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ЛАЗЕР ИЛИ ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ? 










Исправить близорукость, астигматизм — уже 
не фантастика. Это возможно слелать буквально 
заминуты, провеля лазерную коррекцию зрения, 
К томуже сушествуст ещё и гимнастика для. 
тлаз, которая, как говорят, тоже эффективна, 
Исправить форму роговины мож- 
но с помошью лазера, Такую опера- 
цию проволят людям старше 18 лет 
(ло этого возраста глаз ешё растёт). 














Обменивайтесь опытом, 
общайтесь, задавайте вопросы 

экспертам газеты м журналистам 
и оперативно получайте ответы! 







Комментирует президент Российского се 
общества, академик РАМТН, РАЕН, РАЭН, заведующий 
кафедрой офтальмологии лечебного факультета имени 












Это вмешательстно надо делать академика А.П. Нестерова РНИМУ им. Пирогова доктор. 
по показаниям. Лазер прижига- Р Медицинских наук, профессор Бвганий Егоров; 

ет роговицу, при этом испаряется Ў 

сё часть, И в этом месте прозрач- — Лазерная коррекция — не панацея. Например, если 
ность роговицы чуть-чуть теряется. у человека очень высокие степени близорукости (свыше В) 
От этого может несколько снижать- и роговица очень крутая, то лазер зрение улучшит лишь на время, но по- 





ся былая контрастность зрения, что = том глаз неизбежно начнёт восстанавливать кривизну, и близорукость 
для кого-то может быть критичным. по чуть-чуть станет возвращаться. Что касается гимнастики, то исправить 
оптику глаза упражнениями нереально, хотя многие и стараются. 











ЧЕМ ОПАСЕН ТЯЖЁЛЫЙ ЗАВТРАК? 















ДИАГНОЗ — 
Сытный завтрак — это хорошо, но от многих сочетаний! ПО ГОРОСКОПУ 
пролуктов, которые мы привыкли употреблять по утрам, 
лучше отказаться, советуют лиетологн. х Американские учёные проанализиро- 
Наибольший вред — от яичницы с беконом, 100 г пали ланные миллиона пациентов и сле- 
жареного бекона в день увеличивают риск рака подже- лали любопытные выводы о том, как ла- 
лудочной железы на 38%, Немногим лучше завтракать та рождения может влиять ни склонность 
бутербродами, особенно ссли запивать их кофе, Такая к тем или иным болезиям. 
пиша может вызвать проблемы с животом, а кофеин Так, у родившихся в январе чаще, чем у дру- 
мешает усвоению витаминов группы В, солержаших- гих, выявляется гипертония и кардиомиопатия, 
ся в хлебе. Кофе пейте через полчаса-час после еды. в фепрале — болезни дыхательной системы, в марте — аритмия 
Хороший завтрак — каша, Например, гречка, но без с таточность, вапреле — стенокарлия, У тех, кто 
жа. При таком сочетании могут возникнуть про- появился на свет в мае, не было обнаружено склонности к каким. 
мы с ЖКТ, ла и кальций в молоке препятствует ус- - либо определённым недугим, но зачистую у них фиксировался: 
ваиванию же из гречки, низкий вес при рождении. Люди, рождённые в июне, как выяс- 
нилось, болес предрасположены к инфаркту миокарда, вию- 
ле — кгипертонии и болезням мочевыводящих путей, вавгус- 
те — кастме, в сентябре — к болезням пишеварительного тракта, 
в октябре — к простуде и ОРВИ, половым инфекциям и аллерги: 
ям на укусы насекомых. Ноябрьские именинники могут пох 
ЦИФРЫ ‘астаться самым невысоким роли собратьев по го 
роскону риском ишемической болезни серша 
№ пракалегких. А рождённых в лекабре просто 
преследуют по жизни синяки итравмы. 












мол 










оценивают своё 
медицинская консервированная здоровье как 


{ эмульсия для наружного 
примонения 


250 мл 


ПРЕЖНЯЯ УВЕРЕННОСТЬ 
В КАЖДОМ ДВИЖЕНИИ 


хорошее. 
По данным ВЦИОМ 







Что для вас является 
мотивацией работать? 


Зы Лине 







Компресс с желчью облегчает боль 
в суставах и мышцах" 





= остальной жизни. 
СПРАШИВАЙТЕ ж Е 
АПТЕКА; * Деньги, Чем лучше. 

ац - 33% птатисша А 
оо о ета ДО делаю. 
соо рвщиевьия ;0/ Самореализация. 

1 8 и 'Овкладываю в труд всё 

лучшее независимо от заработка. 

10/,, Необходимость. Если |22 
всего в опросе участвовали 
10 Уо бы мог, не работал бы. ,до.ласгоо отРосеучасттовали 





© Сезонная проблема | 





Весна — время подкармли- 
вать растения, бороться 

с вредителями и сорняками. 
Но многие садоводы опаса- 


ются использовать «химию», 
Как добиться хорошего уро- 
жая при помощи только 
лишь органических удобре- 
ний и вырастить по-настоя- 
щему экологически чистые 
плоды? 


Наш эксперт — 
преподаватель курса 
«Садовник частного 
тка», специалист по вы- 
ращиванию растений 
Елена Быстрова. 








Вносим подкормку 


Весной самое распространённое 
сродство для подкормки растений ~ 
азотосодержашие удобрения. Многие 
относятся к ним настороженно, пед 
ри неправильном использовании та 
ких удобрений соли азотной кислоті 
(интраты) способны накапливаться 
вплолах. Если содержание нитратов 
вовошах велико, они могут представ 
ить опасность для здоровья, Если же 
концентрация нитратов не прелышает 
попустимые нормы, такие овощи мож- 
но есть без опасений 

Впрочем, существует натуральная 
альтернатива синтетическим удобре- 
ниям, Это — компост, навоз, птичий 
помёт, которыс содержат сослинения 
азота, необходимые для хорошего рос- 
та растений, Обогатить почву азотом 
помогут и силераты — это растения 
способные накаплипать азот (некото. 
рые виды бобовых, злаковых, кресто. 

ветных). Их запахивают в почву в ка- 
честве удобрения. 

Также в качестве подкормки можно 
использовать донные илистые отло- 
жения из волоёмов (сапропель), био. 
гумусы (продукты жизнедеятелыности 
краспых калифорнийских червей либо 






































гибридов этого вида червей). 
| Независимо от того, использус- 


те ли вы синтетические или органичес- 
кисазотистье удобрения, необхолимо 
чётко соблюлать лозировку и сроки 
внесения полкормки, ина 
че это скажется и на вку 
се, ина полезности пло- 
дов. Так, сели персборшить 
сазотистыми удобрениями, 
растения начнут эжиро- 
вать», и станут наращивать 
листву пущерб 
шенню, У синтетических 
улобрений норма внесения 
Указана на упаковке, Что 
касается натуральных пол- 
кормок (навоза, помёта), 
средняя норма — | ведро 
на квадратный метр поч 
вы. Удобрение виосится под перекопку 
и заделывается в почву на глубину кор. 
ней растений. 

Вносить азотсолержашие удобрения 
(как натуральные, так и органические) 
обходимо весной, на начальном эта- 
пе развития растений, чтобы овощные 








Если вне 








азотные 





удобрен! 








лолоно- ЩТ 
поздно, 


увеличи 











отравления 
нитратами. 


Урожай 
без «химии» 


Чем заменить синтетические 
'добрен 


и ягодные культуры успели зисполь- 
зювать» азот до начала активного фор- 
мирования плолон, Если упустить 
премя и внести такие удобрения летом 
(в июне-июле), плоды нальются крун- 
ными, однако окажутся безвкусными 
и водянистыми, с большим содержа- 
нием нитратов, что увеличивает риск 
отравлений. 














Защищаем 
от вредителей 


Синтстические средства от продителей 






могут быть потенпнально опасными 
пля злоровья, так как содержат врел- 
ные вещества, Но и таким средствам 
можно найти натураль 
пух замену, Например, 
можно обработать рас- 
тения настоем золы или 
габачной пылью. Что- 
бы приготовить настой, 
1 стакан древесной зо- 
м лы необхолимо просенть 
через сито, залитьлит- 
ром волы, вскипятить, 
дать немного настояться 
и развести в велре вод 
Этим раствором опрыс- 
кивают листья растений. 
Чтобы препарат лучше 
прилипал К листьям, мож 
внастой | столовую ложку любого мо- 
юшего средства — жидкости для посу- 
лы, хозяйственного мыла ит. д. Кста- 


ия 


тся риск 


ти, такой настой помогает не только 
от вредителей, но и от некоторых гриб- 


ковых заболеваний растени 





Существует несколько видов 
органических удобрений: 

е Известь – снижает кислот- 
ность почвы и обогащает её 
кальцием. Это так называе- 
мый усреднённый раскисли- 
тель, 

• Мел — быстрый раскисли- 
тель. Работает как известь, 

но действует быстрее, прав- 
да, и эффект сохраняется 
ненадолго. 

® Доломитовая мука - дол- 
гий раскислитель. Эффект по- 
является не сразу, но сохраня. 
ется долго. 

е Зола - содержит калий 

и фосфор, необходимые для 
формирования плодов. 

е Навоз, компост – богатые 
источники азота, необходи- 
мого дпя роста растений, 
атакже калия, фосфора, серы 
и других микроэлементов. 








Ралумеется, эффективность нарол- 
ных средств зависит от вила и коли- 
чества вредителей, Иногда растения 
заражены настолько сильно, что без 
синтетических средств не обойтись. 
Поэтому лучше не допускать нашест- 
вия вредителей на ваши грядки. А для 
этого нужно грамотно организовать 
посадки. Используйте приподиятые 
трилы на влажных участках, низкие 
ни сухих почвах, зашишайте растения 
с северной стороны от встра при помо- 
арм или заборов, не загушайте 
посадки и не злоупотребляйте экзоти- 
ческими растениями, 























Ё гут прису 
: нгодные к 


Необходимо успеть обработать боль 
шинство растений до пожьления цве 
тов. Нельзя использовать синтетичес- 
кие средства от вредителей в период 
ипстения и формирования завязей, 
иначе большая часть прелных петестя 
попадёт в плоды, Яблони и груши мож- 
но обрабатывать и после образования 
завязей, но пе «по цветам». А вот садо: 
вую землянику, малину и другие ягоды 
с быстрым созреванием обрабатыва- 
ют заранее. Что касается натураль- 
ных средств от вредителей, они нетак 
сны, однако вредные вещества мо- 
этвовать и я них. Поэтому 
ыгуры обрабатывают вес- 
ной, до появления цветов, і овощи, на- 
пример огурцы или помидоры, опрыс- 
ивают настосм золы в течение всего 
та, но, стараясь слелать так, чтобы 
настой не попадал на цветы м плоды 





























Боремся 
ссорняками 


Лучшая и самая безопасная замена 
тербицилам — прополка, Секрет — 

п регулярности, Если пропалынать 
грядки редко, не помогут даже гер: 
бициды, которые действуют только, 
иа уже имеющиеся сорняки, по пе за 
шишают от появления новых, 

Также можно использовать сухую 
скошенную трапу, перепрепший ком- 
пост или навоз, Всё это подсыпают 
на грядки (под кусты земляники, м; 
пины). Трава или компост — это хо 
рошая подкормка для растений, кто- 
му же они слегка слерживают рост 
сорняков, Права, действует такое 
средство только на однолетние сор- 
няки. У многолетних захватчиков» 
слишком мощные и глубокие корни, 
и пасыпанная трава пе помешает их 
росту. 

А вот газеты или картон, которы- 
ми некоторые садоволы накрывают 
грядки, чтобы зашитить их от сорня- 
ков, — не лучшее средство. Это весьма 
незстетично, к тому же пол таким ук. 
рытием замечательно чувствуют себя 
слизии и улитки. Чёрная плёнка то 
же не слишком хороший вариант. Под 
ней перепревиет земля, плёнка плохо 
пропускает влагу, но ис слерживаст 
рост сорняков. 

Если уж очень хочется чем-то ук- 
рыть грядку, можно использовать по- 
липропиленовые тенты ил чёрный 
геотекстиль, Эти материалы хорошо 
пропускают ноду и ноздух н мешают 
расти сорнякам. Но и такой материал 
не лишён недостатков. Пол ним нс- 
релко находят приют муравьи, к то- 
му же он способствует размножению 
грибков в почне, 

Также необходимо регулярно (риз 
внелелю) косить газон и обкашивать 
траву вокруг участка, чтобы сорные 
травы не успели зацвссти и обзавсс- 
тись семенами. 






























































ности Ес- 
ли используете синтетические 
гербициды, во время работы с пими 
надевайте перчатки, пользуйтесь очка- 
ми и ашитными масками, После кон- 
такта с этими средствами тщательно 
вымойте руки. 





Александра ТЫРЛОВА 





4 © Тема номера 


Өм 201. 





Если летний отдых хочется 
посвятить не столько развле- 
чениям, сколько здоровью, 
между отелем по системе 
«всё включено» и санатори- 
ем лучше выбирать второе. 


Наш эксперт _ прач-те- 
рапевт-курортолог, про- 
фессор, локтор мели 
шинских наук, президент 
"Национального проекта 
«Злоровье нации», член, 
сопета Российской обще- 
ственной организации «Российское эко- 
логическое общество» Дмитрий Еделев. 








ТАК уж исторически сложилось, что 
во всём мире санатории не так попу- 
лярны, как у нас, В СССР ежегодно 
вздравиицах отдыхали и лечились 
32 мли человек, то есть каждый де- 
ситый советский человек проводил 
спо отпуск именно там. Санатории 
это не просто курорты с природны- 
ми озлоропитсльными факторами, 
но и мелицинские учрежления, име- 
юшие специальную лицензию и все 

‘собходимые разрешительные ло. 
кументы, Поэтому выбирать их падо 
серьёзно и ответственно, 








И больным, 


и здоро! м 


Влавние времена, когда не было анти 
биотиков и других лекарств, всё, что 
оставалось больным людям, — схать 
на курорты, Но и сегодня, несмотря 
на успехи фармацевтики, популярность 
природного лечения снова высока. 
Наланный момент в России рабо- 
тают чуть меньше 2 тыс. санаториев. 
Жители средней полосы могут 
выбирать местные здравницы, 
схать куда-то далеко: к морю, в горы. 
Куда именно отправиться, зависит 











Восстановиться после ви са 





аздумываете, стоитли по- 
купать путёвку, когда эпиде- 
мия коронавируса хоть и по- 
‘шла на спад, но не закончилась? 
Здоровые люди беспокоятся, 

не испортят ли отдых ограниче- 
ния, связанные с вирусом, ате, 
кто уже переболел, хотят знать, 
поможет ли санаторный отдых 
восстановиться после болезни. 


Ковидные ограничения 


Дая ошыха в санатории нужно пре- 
доставить справку об отсутствии 
контакта с заражёнными в течение 
14 дней до заезда. К радости отды- 
хаюших, были смягчены некоторые 
введённые в прошлом голу огранн- 
чения. Теперь разрешено заселять 
воин номер двух человек, когорые 
не живут вместе и не являются близ- 
кими родственниками, Измерять 
температуру отдыхающим будут при 
приёме, а лальше — не реже олно- 

го раза вдень. Гостей с повышенной 





ие только от географических пред. 
почт 


ний и финансовых позможнос- 
тей, но и особенного анамнеза. 
Поэтому, прежде чем покупать путёв- 
ку, слелует послушать рекомендации 
лечащего врача. 

Терапевт лолжен выписать сана- 
торную карту и направление имен- 
но втот санаторий, который, по его 
миению, подойдёт наилучшим обра- 
зом, Кстати, для лечения в санатории: 
есть противопоказания, Абсолютны- 
ми противопоказаниями служат все 
острые болезни и обострения хро- 
нических заболеваний, заразные ин 
фекнии, психические заболевания, 

а также злокачественные новообри- 
зования. Дополнительно санатории 
имеют право устанавливать н иные 
ограничения, Например, на приём 
минеральной волы пациентам, имею- 
шим камни в почках или желчном пу- 
зыре (под воздействием воды камень 
может сдинпуться и начать движение, 
трозя вызвать закупорку 

протоков). 

В санаториях, конечно 
же, могут отдыхать и зло- 
ровые люли. Вель, напри- 
мер, полы из приролных 
источников, отлично на 
сыщающис организм ми 
пералами и витаминами, 
ла н другие природные 
Факторы (климат, расти- 
тельность и прочее) пре- 
красно работают в качестве 
профилактики вирусных 

нфекций (в частности, 
С0\10-19). И было бы 
неплохо заранее набраться 
злоровья, чтобы выстоять 
прелстоящий осенне-зимний сезон, 


После 


тор 


горья, 
то, чт 


Едем на воды? 


ЗЕТ с тремя 
вилами водных источников (самый из- 
всетный из них — Нарзан) тралиционно 


‘температурой и другими призна- 
ками ОРВИ незамедлительно изо- 
лируют, а номер, гле они жили, 
проделинфицируют. 


Как выбрать программу 


Сегодня многие санатории предл 
ют специальные антиковидные про 
граммы по восстановлению, Они мо- 
гутбыть разными, как и поражения 
систем при коронавирусе, Поэтому, 
прежде чем выбрать конкретный са- 
ниторий, лучше написать ни элек- 
тронный адрес здравницы лисьмо 

и сообщить, какие именно проблемы 
со здоровьем возникли в связи с бо- 
лезнью. Врачи обязательно подскажут, 
показано ли вам лечение на их ку- 
рорте или эффективнее будет отпра- 
питься в другое место. Лучше выби- 
рать не те санатории, гле делают упор 
нааппаратные способы восстанов- 
ления (такое лечение можно пройти 

и рядом с ломом), а на здравницы, гле 
лечат природным фактором. 









и при ковидных 
последствиях 
лечение в сана. 
иях, распо: 
поженных в ус 
ловиях средне: 


надо, 


тяжёлой 
пневмонии 


предназначались для 
оздоровления люлей 
ссерлечно-сосудистыми 
заболеваниями, в чисте 
ности, артернальной 
гипертонией, Помимо 
минеральной молы озл0- 
ронлению способстно- 
вали климат среднегорья 
(800 м над уровнем мо- 
ри). Небольшой лефицит 
кислорода, который воз- 
никаетв этой местности, очень хорошо. 
тренирует серлечно-сосудистую и лы 
хательную системы, Именно поэтому 

в СССР именно в этих краях строились 
санатории дия больных туберкулё зом, 
Люди втаком климате просто вынуж- 
лены дышать глубже, чем обычно, в рс- 
зультате чего их лёгкие расправляются, 
акровообряшение улучшается, и заста- 
релос воспаление уходит, В таких усло- 
вияху людей начинают работать даже 
те участки лёгких, которые па равниие 
вовсе пе участвуют в процессе дыхания. 
Поэтому не только при болезнях сер- 
лиа, но и при дыхательных проблемах 

и, пчастности, после пневмонии и при 
ковидных послелствиях такие санато- 
рин – именно то, что доктор прописал. 
УШИ Если спуститься чуть 
‚иже, туда, где расположен курорт Е; 
сентуки и гдс бьют источники с пел 
ной минеральной водой (Ессентуки 
17 и Сссентуки новые), тотам прекрас- 
но лечатся заболевания ЖКТ. Вель ми- 
неральные соли этих вол улучшают 
работу органов пищеварения. При са- 
харном диабете эти курорты также пол- 
ходит. Для таких больных есть очень 
эффективная происдура — соляной тю- 
баж, посредством которого стимули- 
руются клетки поджелудочной железы. 
За полчаса ло елы пациент выпивает 


именно 




















стакан мипералки, и даже после трапе- 





традиционно сл 
ся наибольшим числом источников, 
Тамошние волы хороши и лля ЖКТ, 
и для суставов, Эти курорты также ре- 
коменлуются люлям, у которых есть 





Отдых плюс 


Как выбрать 


длительно незаживающие раны и тро: 
фические язвы. Например, там можно. 
восстанавливаться после операций. 
СЕУ отравляют лю- 
дис заболеваниями почек и мочевыде- 
лительной системы, а также с пробле- 
мами репролуктивной системы, 


В горы или к морю? 


Санатории Эльбруса (Кабарди: 
ОТИ О просто 
маны для люлей, стралающих пато 
логиями нервной системы. Для нервов 
‘целебен пе только сам горный воздух, 
но и густой ромит хвон (в этих мес- 
тах много сосен и елей). А вот солнце 
и море, если нервы шалят, не очень-то 
рекомендуются, поскольку они будут 
излишне раздражать нервы, тогда как. 
хвоя и климат высокогорья их, наобо- 
рот, успокаивают. Также таким лю. 
дям будут очень полезны источники 
‘с полобромными водами, великолепно 
«табилизируюшими нервную систему 
Начальники, бизиссмены, многодст- 
ныс матери и все те, кто сжелневно ис- 
пытывает стрессы, после возврашения 
с таких курортов чувствуют себя зано- 
во рожлёнными 
Здесь тоже 
немало полезных иеточникон. Напри- 
мер, Горячий ключ: там приводят себя 
в порядок люди с проблемами ЖКТ. 
Но. кроме того, там ешё есть и море. 
СТИ Морские курорты Крыма так- 
же обладают массой целебных фак- 
торов, Сухой субтронический климат 
удивительно полезен для дыхательной 
системы, недаром именно в Крым сз- 
лили лечить туберкулёз Чехов и Горь- 
кий. А сеголня этот климат помогает 
восстанавливаться людям, перенёс- 
шим СОМШ-19. Помимо уникальных 
климатических особепиостей Крим 
может похвастаться и другим природ- 
ным богатством, Например, знамени- 
тыс Сикские грязи благотворно дейс 
вуют на суставы, Кстати, грязи — этота. 
же минеральная пола, только гораздо 
‘более концентрированная, поэтому 
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лечение 


санаторий 


совет! Отправляясь летом 
морю, важно помнить что из- 
быток солнца людям после 
45 лет противопоказан 
(взаимосвязь повышенной ин- 
соляции с раком кожи хорошо 
доказана), Ктому же солнце 
ещё и сильно старит кожу, По- 
этому людям среднего и стар" 
шего возраста, особенно тем, 
кто имеет множественные хро- 
нические заболевания, лучше 
ать другие климати 
а рате или в крайнем слу- 
чае не увлекаться солнечными 
ваннами, носить закрытую 
жду и головныеуборы 
сширокими полями, Эффективность санаторно-ку- 
рортного лечения неодинако- 
ва в разные сезоны. И хотя мы 
привыкли отдыхать летом, 
оказывается, максимальную 
пользу от лечения в санатории 
наш организм получает ран- 
ней весной или поздней осе- 
нью. Неслучайно наши предки 
именно в это время ездили 
«на воды», Почему природ- 
ные факторы действуют силь- 
нее в это время, наука не зна 
ет,но это факт. Поэтому, если 
хотите максимальной пользы, 
ждите бархатного сезона. 





они обладают наиболее выраженным 
эффектом и поэтому использовать их 
подо осторожно и строго дозировап 

по, Морской позлух и морские паи. 

ны отлично влияют па кожу и опор- 
но-днигательный аннарит (сустаны, 
позвоночник). 


14 или 21? 








‘Советским стандартом санаторно- 
курортного лечения считалось тух 
бывание в здравнице не менее трёх 

недель, Именно столько, как показа- 



































ли исследования, нужно организму, Кстати, также имеет значение, ме- 
чтобы вступить в фаз; нистели вы климат, При резком его, 
иелебный эффект не заканчивается = изменении вам предстоит период ак. 


после окончания процедур, а может 
продолжаться ещё 2—3 месяца, втече- 


климатизиции, на который могут уйти. 
1-2 дня. Именно поэтому программа л 








нис которых нормализуются функции: 
организма. 

Сегодняшний ритм жизни ус- 
корился, и Минздрав определил 
минимальный курс такого лече. 
ния длительностью 14 дней. Ес 
лиувае нег и этого времени, и есть 
всего лишь неделя, ехать в сана- 
торий бесемысленно. За это время 
можно успеть немного отлохнуть, 
на полечиться — нет Елена НЕЧАЕНКО 


чения в санаториях начинастся спустя 
ру суток после присзла отлыхающего, 
вне сразу же, Это нужно, чтобы латьор- 
ганизму премя на акклиматизацию. Ес. 
ли приступить к санаторному лечению 
о момент климитического дисбаланса, 
можно лишь навредить здоровью, Поэто- 
му не стоит торопить врачей стем, чтобы 
корсо приступили к вашему лечению 























ИЗ БУТЫЛКИ – УЖЕ НЕ ТО 


Многие полагают, что лечение минеральными водами не зависит от мес- 
та, где оно проводится. Ведь воду из бутылок можно пить везде, а не толь- 
котам, откуда бьёт источник, Оказывается, это нетак. Первым это обна- 
ружил один учёный-химик, печившийся в Баден-Бадене. Чтобы не ездить 
в санатории, он решил в своих краях организовать производство той же 
самой воды. Но выяснилось, что искусственно синтезированная минерал- 
ка, идентичная по формуле настоящей природной воде, увы, не работает 
как лекарство. Более того, в 80-90-х годах прошлого века НИИ курорто- 
логии (первое из подобных учреждений во всём мире) проводил интерес- 
ное исследование. Изучались свойства воды из природных источников. 

И оказалось, что вода, которая выходит наружу из-под земли, обладает 
не только другой температурой, но и совершенно другими электропро- 
водными свойствами, чем Та же самая вода, только уже бутилированная. 
И это вполне объяснимо. Ведь, прежде чем вырваться наружу, вода подог- 
ромным давлением прорывается из огромных глубин, преодолевая плас- 
ты земли, Поэтому пить живую воду многократно полезнее, чем ту, что вы 
принесли в бутылке из супермаркета или из аптеки. 





| Наш эксперт - эксперт Всероссийского союза страхов- 
щиков, заместитель руководителя дирекции меди- 
цинской экспертизы и защиты прав застрахованных 
граждан страховой компании, работающей по систе- 
ме ОМС, Сергей Шкитин. 





Проверить. положена ли вам такая льгота. е 
К федеральным льготникам относятся: инвали- = 
ды, участники ВОВ, ветераны боевых действий 
и многие военнослужащие, узники концлагерей 
и бывшие блокадники, а также члены их семей, 


труженики тыла, инвалиды, дети-инвалиды (+1 со- 
провождающий взрослый), люди, пострадавшие 











от техногенных катастроф (на Чернобыльской АЭС, 
Семипалатинском полигоне), и приравненные 
кним категории граждан, Региональные льготники 
‘определяются местными властями. Например, в столице такое право име- 
‚ют неработающие пенсионеры, вышедшие на пенсию по возрасту, дети 
и супруги жертв терактов и некоторые другие категории граждан. 


еее в не. = < 





[Пройти обследование и получить справку от участкового 
[врача в поликлинике по форме №! 070/у-04 с рекомен 





Обследование проводят бесплатно, по ОМС, оно 
необходимо для определения медицинских пока- 
заний и возможных противопоказаний к такому 
лечению. При отказе в обследовании необходи- 
мо обращаться к страховым медицинским пред- 
ставителям в организацию, выдавшую полис ОМС, 
по телефону бесплатной «горячей линии», который можно 
найти в интернете. В справке должны быть указаны основной 
‘и сопутствующий диагнозы, а также предпочтительные мес- 
тои сезон лечения. Справка действует в течение 12 месяцев, 
В сложных и конфликтных ситуациях заключение о необходимости сана- 
торно-курортного лечения выдаёт врачебная комиссия поликлиники, 


© & 
(ФСС) по месту жительства или в МФЦ. Мож- 
но подать документы (заявление и справку от врача, а также документы, 
подтверждающие льготу) удалённо, через портал «Госуслуги», Региональ- 
‘ные льготники обращаются в органы соцобслуживания. Жители Моск- 
= либо в Управление социальной защиты населения, либо в МФЦ или 


на портал «Госуслуги». 
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Федеральные льготники должны обратиться 
в отделение Фонда социального страхования 























(Отслеживать свою очередь 
Бесплатную путёвку в санаторий должны предоставить в те- 
чение года сподачи заявления. Это право можно реализовать 
1 раз в год. Следить, как движется очередь, можно на портале 
«Госуслуги» или на сайте Департамента труда и социальной за- 
„Щиты населения. 


Ө ----------------------------------- 


Уведомление придёт по почте или на сайте «Госуслу- 
ги». Всё, что нужно: прийти с паспортом по указанно- 
му адресу. С момента получения уведомления до за- 

езда в санаторий должно пройти не менее месяца. 























Получить у участкового врача санаторную кар: 
у (оформленную по форме № 072/у), без которой, 





! Ссобой - паспорт, путёвку, санаторно-курортную карту, 
(СНИЛСи полис ОМС. 


По возвращении из здравницы отнести в поликлинику часть 
выданного санатории талона, заверенного подлисями ле" 
чащего и главного врача лечебного учреждения и круглой. 
сес 





Икострабика Натальи КОЗЛОВОЙ 
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Май - время сбора берёзо- 
вого сока. Этот напиток — 
отличный способ пополнить 
ежедневный рацион вита- 
минами в конце весны, пока 
не выросли ранние местные 
фрукты и овощи. Какая поль- 
за от берёзового сока? 


Наш эксперт — ведущий научный 
сотрудник Федерального исслелова- 
тельского центра питания, биотехно- 
логин и безопасности пищи, локтор 
биологических наук Ольга Багрянцева. 





АКТИВНОЕ соколвижение врастени- 
ях начинается ранней весной, Одна- 

ко собирать сок можно ло конца мая, 

В берёзоном соке солержится множеет- 
во полезных вешеств: есть витамин С, 
витамины группы В, органические 

кислоты, природные сахара — глюкоза, 
фруктоза, сахароза, очень много микро- 
элементов, таких как железо, марганец, 
магний, калий, кальций, а также био- 
логически активных вешеств. Всё это 
обуслаклиплет тонизирукииие свойства 
сока берёзы, Так что, выпивая стакан. 
берёзового сока, вы получаете ие только 
букет витаминов, по и заряд бодрости, 
К тому же этот сок нижкокалорийный 
(согласно различным данным, всего 
от8 ло 24 ккалв 100 мл сока). Противо- 
показаний х сго употреблению нет, 

за исключением аллергии на пыльцу 
берёзы и хронических носпалительных 
заболеваний желудка. 




















Состав берёзового сока обуславли- 
васт его бодрящее действие на орга 
низм, что помогает бороться с весе 
ией усталостью и депрсесией. 


Как собирать: 


• Аккуратно просверлите отверстие 
в дереве диаметром 1-2 см на высоте 
примерно 40—50 см от земли, Выбирать 
следуст немолодос дерево. 

+ Установите желобок (некоторые ис- 
пользуют пучок сухой травы) и при- 
способьте пластиковую бутылку так 
чтобы сок стекал в неё 

ө Не рекомендуется собирать с одной 
берёзы больше 1-22. В противном слу- 
чие дерево может погибнуть, 

® После сбора сока тщательно закрой- 
те дырочку воском, мхом, пробкой 

от бутылки, глиной или мылом 




















Как хранить? 


Свежесобранный берёзовый сок быс- 
тро портится, т, к, сбор проводится 
в нестерильных условиях. При ком- 
натной температуре он портится уже 
через несколько часов, В холодильни- 
кс сто можно хранить не более 2 суток. 











В самом сок 


акая польза от березового сока 






у 


После этого он может забродить, По- 
этому для дальнейшего хранения его 
нидо консервировать либо готовить 
берёзовый квас, Для кваса разведи- 
те пакетик сухих дрожжей в литре 
берёзоного сока, лобавьте 3 ст. лож- 
ки сахара и оставьте для брожения 
па 12 часов. Затем процедите, разлейте 
квас по бутылкам, добавив в каждую 
сколько изюминок. 

Раньше из берёзового сока произво- 
дили берёзовый сироп, Это очень вку 
ный продукт, напоминающий по вкусу 
кленовый сироп, являющийся люби- 
мым лакомством в Канаде. 


Как не отравиться? 














Стоит помнить, что собирать берёзо- 
вый сок надо плали от горола и аато- 
страл. В горолской среле почва, нола 
и воздух в большой степени загриз- 
нены продуктами человеческой 
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деятельное- 
ти, Это могут быть 
спинсц, тяжелые металлы из выхло- 
пов машин, кадмий, в некоторых р; 
гионах также может наблюдаться. 
повышенное солержание ртути, мы- 
шьяка, пестицидов. Все эти вешества, 
накопленные р почве и воде, попада 
югиткани растений и сок. И конечно, 
с берёзовым соком можно получить 
болес высокую дозу этих токсичных 
пешести, которыс оказывают выра- 
женное отринательное лействие на псе 
органы и системы организма. В час 
тности, свинец и мышьяк нарушают 
работу нервной системы, Конечно, 
сразу их влияние ие проявится, Од- 
нако негативные эрфекты в орга- 
низме могут накапливаться и потом 
вылиться в целый рял хронических 
заболеваний, 


























Юлия БОРТА 





Глаза - самая нежная 
и самая важная часть чело- 
еческого тела. Если глаз 

травмирован – боль непе- 
реносима, А поскольку 

из внешнего мира с помо- 
щью зрения мы получаем 
90% информации, можно 
представить, насколько 
ценны для человека глаза, 








СЕГОДНЯ на глаза ложится 
очень сильная нагрузка: о 
механическую часть работы. 
машинам, мозги зрение люди 
нагружают чрезмерно, 
Помогать глазам приходи 
ся не только очками, но и с п0- 
мощью линз. И касается это 
пе только взрослых, после 


ВАОЅСН- Неаіїћ 


== 


Пра травмах и ожогах 
в качестве 
вслюмоанельной тера! 





а 











лий 





тоди так загруженным учёбой 

делим пришлось сидеть перед 

экранами ком 

и на онлайн-уроках 
Сейча 

ся — отправиться на дачу 

и размяться в саду да п огоро: 

де. Но и здесь пало быть пре 

дельно осторожным. Во-пер 

вых, кругом ветки, к 

же работа кипит цел 

вскопать, посадить, обрезать 

кусты и лерепья, столярка, 

покраска, рабо 

Вечерами костёр или мангал. 

И все эти занятия могут быть 

чреваты травмами глаз, 





ьютеровещё п 











с можно расслабить- 





му 
й день: 


слезотечение. 











со сваркой. 


устройствами, 


ИЯ 





Любов поврежд 
‘риздрижение роговицы даёт 
актически одни н те же 
симптомы: ощущение «пес- 
ка» в глазах и дискомфорт, 
чувство присутствия ино- 
родного тела, покраснение 
слизистой, жжение, острый 
болевой синдром, обильное 


Для глаз опасны все виды 
попрежлений — будьто меха- 
нический, химический, тер- 
мический или позниктий 
при чересчур длительном 
пользовании электронными: 


Зеница ока - на вес золота 


Если роговица травмиро! 
и человек жалуется па ос 
боль, емун 





мне или. 





нэ сприицовки, 


варом ромашки, водным 


холодным чаем. 
® Потребуютея антибаки 





е Поврежлённый глаз до 
отлохнуть, поэтому его л, 


без образов: 





цо кик можно ско- 
рес оказать первую помощь. 

® Иноролное тело попробуй- 
те удалить струйкой волы 


® Веко промойте антибакте- 
риальным средством — оте 


‘раствором фурацилина или 


льныс противовоспалитель- 
ные капли, мазь или гель, 
лжен 


закрыть стерильной салфет- 
кой и зафиксировать 

ө Л потом в обязательном по- 
рядке отрсэти человека к пра 
чу, без обращения к офталь- 
мологу здесь не обойтись 
никак. Вопремя оказанная 
помошь способна избавить 
влальнейшем от появления 
на роговице рубцов, смешения 
зрачка, помутнения стекло- 
видного тела, отёка, повише 
ния внутриглазного давления, 
осложиепий от ожогов, Тем 
более есть препараты, которые 
нетолько облегчают непри- 
этные ощущения, уменьша- 
ют боль, покрасиение и отёк, 
но и стимулируют процессы 
регенерации тканей 


вана 
рую 





гери- 


уче Ольга ЗАХАРОВА 


Способствует заживлению роговицы 


ания рубцов! 


1 Действующее вещество лекспантенол способствует 
уменьшению боли, покраснения, отека 


в Вспомогательное вещество карбомер облегчает 
неприятные ощущения 


Подробнее на окоаза.пи 











© Азбука вкуса 


Майская зелень и ранние 
овощи – настоящая копил- 
ка полезных веществ. В ней 
множество витаминов и 
микроэлементов. И всё это 
найдётся на вашем дачном 
участке. Не упустите момент! 





В средией полосе России уже в мае 
можно вырастить первую парин 
ковую релиску. Они спежая, хрус- 
ташая, имеет остро-горьковатый 
вкус, Чом редиска моложе, тем вкус- 
нес. Горсчи в ной сшё не так много, 
а слалость есть, особенная, острая. 

Слегка горьковатый вкус редиске 
придают горчичные масла, они же 
спабжают овощ аитисептически 
ми свойствами, Редис благотворно 
действует на пищеварение, уснлива- 
стапистит и обладает лёгким слаби- 
тельным эффектом, Кроме того, ре- 
дис может помочь сбросить лишний 
нес, ведь при низкой калорийности 
вредисе очень большое количество 
белка, 

В редисе много витамина С, осо- 
бенно в клубнях, что имеют ро- 
зоватую мякоть, также в овоще 
солержатся витамины группы В, 
витамин РРи минералы: натрий, 
фосфор, калий, кальший, а больше 
всего железа, 

Редис противопоказан людям 
с заболеваниями желудочно-ки- 
шечного тракта, 







































Щавель 


Щавель же будем собирать и течение всего лета, 
он больше вссго востребован, ведь мы так соскуч 
кислому вкусу. Эта травка любима человечеством с древних 
премён, В Срелние века считали, что он лаже может защитить 


отчумы 


















Молодая крапива 


Несмотря на репутацию злостиото сорняка — очень полезна. Крини- 
ва солержит огромное количество витамина С, а также витамины К, 
В, Вь, бета-каротин (больше, чем в моркови), хлорофилл, гликозиды, 
лубильные вешества, белок и минеральные соли (железо, кальций, 
кремний, магнии). Крапива борется с авитаминозом, поллержива- 
стиммунитет, повышает настроение. Благотворно влияет крапива 
ина пишеварение, на работу под- 
желудочной железы, приволит 
в норму обмен вешеств, 

Правда, она повышает тонус 
матки, поэтому противопоказа- 
на беременным женщинам, Также 
нельзя принимать внутрь крапиву 
тем, кто страдает тромбозом и раз- 
личными заболеваниями крони. Из 
крииивы варят нетолько энамени- 
тыс щи, это растение пригодится 
для салатов, соусов, пирогов. 








тыкву нарезать куби- 

ками и потушить, пост 
тепепно добавляя вино, | 
сливки и остальные ин- | 
трелиенты. Полученную 
массу перетереть через 
сито, Пасту отварить 

в подсоленной воде, Со- 
ус налить на тарелку, 
выложить венком пасту. 


арахисовой пасты, 1ч.л. 
эрен горчицы, соль, шти. 
кат для украшения, 

Измель- 
читькрапиву, Потом 
смешать все ингре- 
диенты, Тесто раска- 
тать скалкой толщи- 
нойв5 мм и нарезать 
на тонкие полоски, 


Паста из крапивы 
100 гкра- 

пивы, 150 гжелтков, 

4 яйца, 30 мл оливково- 

го масла, 6001 муки, 


1002 тыквы, 
200 мл тыквенного сока, 
300 мл морковного сока, 
100 мл белого вина, 502 








Влистьях щавеля значительное количество каротина, вита- 
минов группы В, К, аскорбиновой кислоты, шавелевая кислота. 
дубильные вещ 
помочь при ангине, больном горл 
энтероколитах, друг 





Одуванчик 
на обед 


Что приготовить из майской зелени 




























в середину яйпо. Ва- 
рить, чтобы желток 
остался жидким, 

Для соуса сосди- 
нить все ингреди- 
енты и постепенно, 
интенсивно вмеши- 
вая венчиком, добап- 
лять олипковое масло. 
Все овощи эпиравить 
соусом и выложить 
натирелку. При пода- 
че сверху выложить 
яйцо пашот. 


Салат 

из весенних тр: 

1 картофелина, 3 ре- 
диски, 1 огурец, пучок. 
шпината, пучок зелёно- 
голука, немного укропа, 
1 помидор, $ листьев 
сайклы, веточка черем- 


ши, 1 яйцо пашот. 
«Аст, д, 


на 1 порцию): //З ст. 

‘оливкового масла, 

1 ст, а, лимонного со- 
ка, 1ч.л. дижонской 


горчицы, 14. л, мёда, 
‘морская соль, белый 
молотый перец. 
Картофель отва- 
рить до готовности, 
порвать зелень, наре- 
зать редиску. Огурец 
очистить от кожуры, 
нарезать. Сварить, 
ийцо пашот: в воду ло- 
бавить соль и уксус, 
„довести до кипения, 
раскрутить воронку 
венчиком и вылить 


Одуванчики 


Молоденькие листья одупанчиков, корни 
и пушистые цветки — воё в этом ристе 
нии употребляется в пищу. Особенно 
одуванчик ценится в мас, когда зелень 

самая свежая и полезная. Олуванчик со- 
держит большое количество полезных ве- 
шесть, В том числе витамины С, А, Вл, Е, 
РР, холин, соли марганца, железа, каль 
ция, фосфора, до 5% 
белка. 

Он улучша- 
стработу желу- 
лочно-китечного 
тракта, нормали- 
зует обмен вешеств 
и благотворно ска 
зывается па всём 
организме, В олу- 

ванчике большое 
солержание калия 








Салат с марин. 
ванн 

одуванчиками рми 
Пучок щавеля, пучок 
жих кабачкоя, 1002. 5; 

ного лука, 100 г зелён и с 

105 Ри, редиеов аль 2. сметаны 
З араа, 
Ый В 20 т свежего хрена, 1 г 


кана дик 
нок унты стакан поди, гвоздика, но 





ію именно в мае 
лись по его 










свежей черемши, 002 све- 
свежих огурцов, 150 г крас. 













ий, магпий, железо. Оп может 
‘спользуют его при колитах, 
х заболеваниях ЖКТ. 


тва, кальций, ка. 





























Суп из щавеля с белыми 
‚ грибами 


100г картофеля, 1 луковица, 1 морковь, 
802 корил сельдерея, 00г белых грибов, 


1002 щавеля, корица на кончике ножа, 
‘соль и перец. 


"Щавель перебрать, промыть, отрезать 
стебли и крупно нарезать. Картофель 


вымыть, очистить и нарезать кубиками. 
Белые грибы вымыть и парезать, В каст- 


рюлю налі 


ть 2 л воды, лопести до кипе- 
ния, положить картофель и! ‘белые гри- 
бы, варить 15—20 минут до готовности. 
"лук очистить и мелко нарезать. Морковь 





нантиоксилантов, 
Это натуральное 
жапопонижакицее 
и противовирус- 
нос средство, В пи- 
щуупотребляют 
не только свежень- 
кие, молоденькие 
листочки, добавляя 
ихвзелёные сала 
ты, пон циети. Ещё 
из цветков варят ва- 
пенье и лельют вино. 
А корни хороши для 
болряшего настоя. 


Готовим ол 
‘уванчики: бутоны олуванчик: 
поннетитьотстевлећ ат, 
: Положить в стеридизоваи 
лля маринования все ии отне 
о редиситы, залить по 
ой н ловестилокипенны алинеи 
крышкой и поставить ст , 
ть 1 ерилизовать- 
сата 2-2 ин, вкипишуюводу пад о 
нки и остудить, Через пару 
олувапчики булут вы Ре? Пару ней 
вель и черемшу почистить 
от стеблей 
промыть пол проточной водой, Вара соон, 
почистить нарезать на 4 части, Рели поро, 
крупно, кабачки порезатьтонкими ломат" 
Мен, лук почистить и порезать соломкой. е 
ь всё вместе, запрашить с . 
, метаной, вы- 
ложить на тарелку и посыпать солио". 


вымыть, очистить и натереть на крупной 
терке, Корень сельлерел мелко порсзигь. 
В сковороле разогреть растительное 
масло, выложить лук, слегка посолить, 
поперчить и жарить около 3 минут, До- 
бавить морковь и корень сельдерея, жа- 
рить, помешивая, до мягкости овощей. 
Добавить обжаренные лук с морковью, 
перемешать и готонить около 4-5 р, 
нут. Положить щавель, перемешать су т 
и готовить ещё 2 минуты. Сун посолить, 
поперчить, накрыть крышкой и лать на- 
стояться 10—15 минут. Разлить суп вта- 
елки, украсить вяленым помилором 
и листочком шпината, 
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Один из самых ярких симп- 
томов коронавируса – потеря 
обоняния. Обычно чувстви- 
тельность к запахам восста- 
навливается сразу после вы- 
здоровления. Но бывает, что 
обоняние пропадает либо ис- 
кажается надолго, а то и на- 
всегда. Почему так происхо- 


дити можно ли 
= 
47 


вылечиться? 
Мозг или нос? 





Нап эксперт — вра 
отоларинголог, кандидат 
медицинских наук 
Владимир Зайцев. 


Коварство короиавирусной инфек 
ции состоит итом, что она способни 
воздействовать практически на все 
органы и системы организма, И обо- 
няние — ис исключение. Вирус может 
поразить обонятельные репепторь 
расположенные в полости носа, ли 
бо проникнуть в головной мозги от 
разиться па работе нейронов, кото 
рые отвечают за восприятие занахов. 
Ивтом и другом случие обоняние бу- 
дет нарушено. 

Сушествует несколько разнопилнос- 
тей таких нарушений: 
+ Гипосмия — снижение обоняния, Че- 
ловек способен различать только рез 
кие запахи, плохо улавливает слабые 
ароматы и не различает нюансов. 
® Инверсия обоняния наи паросмия — 
искажение обоняния. В этом случае 
человек определяет ароматы неверно. 
Например, кофе может пахнуть хлор- 
кой, п спежая выпечка — испорченным 
мясом. Как правило, неправильные» 
запахи оказываются неприятными, 
Бываст, что они возникают на пустом 
месте, Когда на самом деле не пахнет 
ничем, Например, людей постоянно 
преследует запах тари или ацетона 
ө Апосмин полная потеря обопяпия. 

Оттого, где возникло нарушение 
зносу или и головном мозге, — зави- 
сит лечение и прогноз заболевания. 
К сожалению, сели вирус атаковал го- 
лозной мозг, вернуть обоняние очень 
сложно, а полчас и попсе невозможно. 
Обычно втаких случаях назначаются 
препараты, которые улучшают пита 
пис ткаией мозга, усиливают крово- 
обращение и тем самым способетную 


‘лечение без ГОРМОНОВ и СТЕРОИДОВ 
Лекарство Лома Люкс Псориасие, содержащее 
минералы, дающие лечебные свойства 
Мертвому морю, мягко избавит от зуда, бляшек, 
шелушения и бессонницы, надолго сохраняя 
достигнутый результат, Принимать внутрь 1 
раз в день, Дополнительно для восстановления 
поврежденной кожи и усиления эффекта 
‘используйте пасту и шампунь-кондиционер 
Лома Люкс Псориасис. 

Отпускается без рецепта в аптеках: 
8-800-100-80-63, 8-800-700-88-88, 
1916-549-57-39 
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Кофе пахнет 


хлоркой 


Как вернуть обоняние 


после коронавируса 


При правильном 


восстановлению нерьных 
клеток, Олнако такое лече 
ние далеко не всегда ока- 
змпается эффективным. 
Гели же проблемы 
с обонянием — следет- 
вис поражения слизие 
той оболочки носа, на- вь 
рушения, как правило, 
‘обратимы, И при пра- 
вильном леченин чувствительность 
кзапахам восстанавливается полно 
стью спустя 2 недели — месян после 
вызлорорления. 


Как лечить будем? 


Обонятельные луковицы располагают- 
ся в верхней части полости носа. Если 
из-за вирусной иифекции или вследст 
вие размножения бактерий слизистая 
оболочка носа воспаляетси, отекает, 
обонятельные рецепторы уже не могут 
работать в полную силу. И тогда вос- 
приятие запахов либо снижастся, либо 
искажается, Часто инфекция захматы- 
вает и пазухи носа, В них скапливается 
слизь, развивается гнойное воспале 
пие, На этом фоне передко появляется 
тнилостный запах в носу, и человску 
начинает казаться, что все продукты 
испорчены, сго начинает преслеловать 
запах тухлятины, гнили. 

В таких случаях, чтобы вернуть обо- 
нанне, достаточно принести в норму 
слизистую оболочку носи и избавит 
ся от воспаления в пазухах. При этом 
лучше не заниматься самолечением 
и обратиться к врачу, Ведь лаже обыч- 
ные сосулосуживающие капли в нос 
при неправильном применении могут 
вызывать привыкание, пересушивать 
слизистую, ухудшать посовое дыха 
ние и тем самым усугублить проблемы 
с обонянием, 

Что касается синусита (воспале- 
ние пазух носа), то тут необходи- 
мы противовоспалительные срелс- 
тва, а иногда и антибактериальные 


лечении 
ние полно 
возвращ: 
спустя 2 
ли 
здоров 


























неде 
месяц после 


которые мо- 

мить только, 
специалист, Иногда ля 
улаления гнойной слизи 
из пазух требуется прой- 
ти курс вакуумных про- 
мываний и орошений 
СВ антисситиками. 

Также лля восстанов- 

ления обоняния после ко- 
ронавирусной инфекции и улучшения 
состояния слизистой оболочки носа 


›боня 
эстью 
зется 


применяется физиотерапия 


Тренируе 





После того как слизистая оболоч- 

ка носа и носовые пазухи приведены: 
в порму, обоняние обычио восстанав 
ливиется самостоятельно. Но можно. 
ускорить этот процесс при помощи 
тренировок. 

Поможет в этом ароматерапия, Сло- 
лито паптеку или салон ароматерапии, 
понюхайте эфирные масла растений 

сли запах вам неприлтен или вы его 
ие ошушасте, масло вам не подходит, 
Подберите пепарязчивый, по прият 
ный для вас аромат, Почаще подносн- 
те флакон с маслом к носу и вдыхайте 
понравившийся запах, Это способст- 
вует выздоровлению как при сниже- 
нии, так и при искажении обоняния 
Также можно пользоваться аромати- 
ческими лампами или автомобильны- 
ми ароматизаторами, 

Но учтите, лечиться при помощи 
ароматерапии можно лишь после того, 
как вы полностью избавитесь от воспа- 
ления в носоглотке. 

А пот пытаться восстановить обо- 
‚ние, одыхия резкие запахи уксус, 
нашатырь или чеснок, — не стоит, Эти 
едкие ароматы лишь дополнительно 
травмируют слизистую оболочку носа 
и обонятельные луковипы. 


























Александра ЧИЖОВА 
















Снижение или искажение обо- 
няния — это не только неприят- 
но, нои опасно для здоровья. 
Дело в том, что восприятие 
вкуса во многом зависит от за- 
паха пищи, И если человек 


не чувствует, как пахнет еда, 
либо запах пищи ему неприя- 
тен, это грозит снижением ап- 
петита, Кроме того, при паро- 
смии или аносмии человеку 
спожно определить качество 
продуктов, 


НЕ ДОПУСТИТЬ 
ТРОМБОВ 





На фоне эпидемии. 
коронавируса много 
® говорят про тромбоз, 
ведь вирус негативно дей- 
ствует на сосуды и сгущает 
кровь, А что ещё может вы- 
звать образование тром- 
бов? И как этого избежать? 
Нина, Казань. 















4 Отвечает 
врач-флеболог, 
сердечно-сосу- 
дистый хирург 
Илья Сорокваша: 





— Фактором, прово- 
цирующих появление 
тромбов, очень много. Среди них 
повреждение сосудистых стенок, 
Оно может возникнуть из-за травм. 
после оперативного вмешательства, 
перенссённой инфекции, вследетвие: 
полъёма тяжестей, после родов; 
нарушения свёртываемости крови, 
Чаще всего они связаны с обменом. 
веществ либо гормональным сбоем; 
застои крови. Появляются при 
продолжительной гиподинамии 
Например, при силячей работе, ле- 
чении переломов, параличах, дли- 
тельных переездах: 
различные заболевания — опухоли, 
инсульт, сердечная недостаточность, 
ожирение, сахарный диабет. 


Также на склонность к 1ромбооб- 
разованию влияет образ жизни, на- 
пример курение. Никотин вызывает 
продолжительный спазм сосулон, 
которые питают артерии и вены, 
Стресс также провоцирует пролол- 
жительный сназм артерий, ну-за че- 


го ухулшается циркуляция крови. 
Чтобы зашититься от образова- 
ния тромбов, нсобходимо полдер- 
живать в нормальных пределах ар- 
териальное лавление, показатели 
холестерина и глюкозы; периодичес 
ки обследовать серлечно-сосудис- 
тую систему; больше гулять пеш- 
ком; уменьшить потребление соли; 
„добавить в рацион больше продук- 
тов с клетчаткой и витаминами Ё, Р 
и отказаться от вредных привычек. 
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Разогните 
спину! 


Если после работы в ого- 
роде разболелась спи- 
на, помогут согревающие 
компрессы. 
Свежие листья лопу- 
ха обдайте кипятком, 
приложите к больному мес- 
ту, оберните цеплофаном 
иукутайте шерстяной тка- 
нью. Подержите компресс 
20-30 минут, Вместо лопу- 
ха можно взять капустные 
лист 





1 ст.ложкутравы 

зверобоя заварите 
стаканом кипятка, дайте 
настояться в термосе пол- 
часа, процедите, Пропи- 
тайте марлю тёплым на- 
стоем и сделайте компресс 
на поясницу. 

Олы 





Самара 


инимать меры 


1 ст. ложку сухих яго; 
д малины заварите ста 
кипятка, настаивайте о. р теканом 


подсластите мёдом, добавьте кружок лимона и выпейте 


на ночь, 


7 ст. ложку сухих листі 
љер эвкалипта залейте 2 стака- 
нами кипятка, настаивайте в термосе 30а 


астрюлю и подышите нод паром, 


цедите, вылейте ак. 


Осока от кашля 


Наш эксперт – препо: 
даватель Пятигорской 
государственной 
фармацевтической 
академии, профессор 
Ваперий 

Мелик Гусейнов. 


Е народной медицине осоку используют 
в качестве отхаркивающего, мягчитель 
ного, обезболивающего, слабительного, пото- 
гонного, кровоочистительного средства. Вод: 
ные настои растения назначают при сильном 
насморке, кашле, удушье, простудных и маточ- 
ных болях, заболеваниях репродуктивной сис 
темы, сахарном диабете, при различных чирьях 
и сыпях. В немецкой народной медицине пре- 
параты осоки применяют при бронхиальном 
катаре, плеврите, запорах, золотухе, подагре 
и ревматизме. 


Холодный настой приготавливают из расчё 
Ё] "+ 2 ч. ложки корневищ с корнями осоки 
на2 стакана холодной кипячёной воды, на- 
стаивают В часов, процеживают и принимают 
по Устакана 2—4 раза в день. 


Отвар приготавливают из расчёта 30 гкор- 
невищ скорнями на З стакана воды, кипятят 
30 минут, после остывания отвар процеживают 
и принимают по 4 стакана З раза в день. 


Весенняя простуда 


Если простудились на весеннем скво: 
Г 
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А я делаю так! 


В ответ на письмо с совета- 


Удаляем 
веснушки 


Избавиться от весну- 
















шек помогут домаш. ми по борьбе со стрессом 
ние маски сфруктами пришло немало откликов. 
нягодами Вот некоторые из них. 
пелый ки- 

ви разомни- 
те в пюре, добавьте 1 Расслабляемся 
т. ложку оливково- 
го масла и нанесите 









= Как только я начинаю нервни- 
чать, провожу домашний сеанс 
спа- и ароматерапии. 

> Для начала расслабляюсь в ванне 
славандой. 2 ст. ложки сухих цветко 
лаванды залейте 1 л кипятка, дайте 
настояться до охлаждения и вылейте 
мну, наполненную горячей водой. 
> После ванны - травяной чай. 1 ст. 
ложку сухих цаетков ромашки завари- 
те, как чай, Процедите, добавьте мяту 
илимон. 

+ Ана ночь подышите ароматическими 
маслами, Подойдут пихта, роза, мелисса. Все 
эти ароматы снимают напряжение. 


на лицо на 10 минут, 
ШЕ оооу 
нику ра- 
зомните в кашицу, 
добавьте немного 
сметаны и нанесите 
маску на лицо на 10 
минут 
Лариса, Краснодар 


































зняке, нужно быстро Спите крепко! 





термосе 2 часа, процедите, 

- Лучшее средство от стресса ~ здоровый сон. 
Быстро заснуть поможет настой пустырника и шишек хме- 
ля. Смешайте сухие травы в равных долях, 1 ст. ложкусбо- 
ра залейте стаканом кипятка, дайте настолться в течение 
часа и выпейте на ночь. 

Татьяна, Кострома 


Для белоручек 


























Весной работы на дачном 
участке хоть отбавляй 

и копать нужно, и сажать, 
и пропалывать. Я, хоть 

и стараюсь работать в пер- 
чатках, весной ухаживаю за 
руками особенно тщатель- 
но. Ведь после садово-ого- 
родных работ сберечь ногти 
и кожу рук удаётся далеко не 
всегда, Но, к счастью, есть 
немало домашних средств, 
которые помогут привести 
руки в порядок, 

Если вы поранились или 
оцарапались, обрезая кус- 
ты, обязательно обрабо- 
тайте рану антисептиком, 
азатем 


половинку авокадо, добавь- 

те взбитый яичный желток 

и несколько капель олив- 
кового масла. Нанесите 
смесь на руки, наденьте 
перчатки, а через 30 ми- 
нут смойте. 

Восстановить цвет по- 
желтевших или потемнев- 
ших ногтей поможет лимон- 
ный сок, Просто отрежьте 
кусочек лимона и тщатель- 
но протрите им ногтевую 
пластину, 

А чтобы ускорить рост об- 
ломанных ногтей, а заодно 
укрепить их, стоит обза- 
вестись привычкой регуляр- 
но делать солевые ванночки 


протрите письмо для рук. 2 ст. ложки морской 
настойкой соли разведите в 2 стака- 
прополиса. ЧИТАТЕЛЯ нах тёплой воды, добавьте 
Это уско- Если кожа рук загрязни- капельку йода и погрузи- 


рит заживление, Таким же 
действием обладает сок ка- 
гланхоз, разведённый водой 
в пропорции 1:1. 

Если посадили занозуи не 
можете вытащить, тут помо- 
жет алоэ. Разрежьте лист по- 
полам и прикрепите при по- 
мощи пластыря к больному 
месту на ночь. Утром заноза 
выйдет сама, либо её будет 
несложно вынуть пинцетом. 


лась, плохо отмывается, сде- 
лайте сахарный скраб. 2 ст. 
ложки мёда смешайте с 2 ст. 
ложками крепкого зелёного 
Чая, добавьте 4 ст. ложки са- 
харного песка. Массажными 
движениями втирайте скраб 


те в воду кончики пальцев 
на 10-15 минут. 

А вернуть гладкость ног- 
тевой пластине поможет на- 
туральный пчелиный воск. 
Растопите его на водяной 
бане, нанесите тонким сло- 
ем на ногтевую пластину 
и тщательно вотрите при 
помощи мягкого бафика 
или бархатной ткани. 

Галина, Рязань 


в кожу рук. Затем смойте. 

Если руки шелушатся, 
а кожа загрубела, приго- 
товьте питательную мас- 
ку. Разомните в пюре 
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ВОЗ назвала Россию первым 
кандидатом на выбывание 
из списка стран с высоким 
бременем туберкулёза. Зна- 
чит, можно праздновать по- 
беду? Увы, нет. Туберкулёз 
по-прежнему опасен и очень 
коварен. 


ӘӘ Наш эксперт — завелую- 
шая отделом туберкулёза. 
К. улетей и подростков Па- 
онального мелицинс- 
— кого исслеловательского 
пентри фтизиопульмоно- 
логин и инфекционных 
заболеваний Минздрава РФ, главный 
нештатный летский специалист фтизн- 
атр Минздрава РФ, доктор медицинских 
наук, профессор Валентина Аксенова. 





О ТУБЕРКУЛЁЗЕ мы псе вроде бы ков 
что наем, А копии глубже, оказывает - 
си на эту тему тьми зиблужлений, Ди- 


вайтс с ними разберёмся, 
| миф] Прививка БЦЖ 
защищает отту- 


беркулёза на всю жизн! 








На самом деле. БЦЖ — старейшин 
жиная вакцина, которой без малого 
сто дет, — лишь залержинает инфек- 
пию на уровне лимфатической систе- 
мы, нелопуская сё попалания в кропь 
Таким образом прививка прелотвра- 
шает не само инфицирование, а тяжё 
лые формы болезни, Благодаря сӣ у нас 
практически нет туберкулёзного мс- 
нингита и костного туберкулёза, из-за 
которых раньше часто погибали лети. 
Заразиться ту- 


| миф] беркулёзом — 


значит заболеть. 














На самом деле. Нет. В России па- 
лочкой Коха заражено 95% взрослых 
Практически вё население, Но вак- 
тивпой форме туберкулёзом болеет 
менее 1%. Любые тяжёлые патологии, 
сиижающие иммунитет, перенесёиные 
инфекции, неврологические забо 
вания, стрессы могут пробудить спя- 
шую микобактерию и активизировать 
болезнь 


взрослые. 











Туберкулёзом 
леют только 


На самом деле. Сегодня 10% болею- 
ших моложе 18 лет. Лети заражаются в 
основном от взрослых. А пот полрост- 
киуже активно заражают лруг лруга. 
Они заболевают туберкулёзом чаше, 
чем малыши, поскольку имеют более 
широкий круг общения, их организм. 
ослаблен гормональной перестройкой 
иктому же само взросление сопряже- 
нос массой стрессов, ослабляющих за- 


щитные силы. 
| миф] Заразитьсяту- 

беркулёзом так 
же просто, как и ОРВИ или 
сомр-19. 








На самом деле. Все эти болезни 
перспосятся возлушно-капельным 


Зачахни, 
инфекция! 


Мифы о туберкулёзе у детей 





путём, но в отличие огостальных ин- 
фекиий для заражения туберкулќзом 
недостаточно короткого контакта, Т 
беркулёз передаётся, как правило, при 
длительном общенин, что возможно 
лишь в семье или в коллективе. А вот 
социальная дистанция при этой ии 
фекшии нетак важна. Микобактерия 
туберкулёза способни передаваться 


на расстоянии 4-7 м. 
Заразиться ту- 
мио ора 


но только от человека. 








На самом деле. Хоти самый частый 
путь инфицирования — возлушно- 

капельный, заразиться можно и ина- 
че, Например, выпив сырого молока 


от больной коровы 
Диеты на риск 
мио 8 


кулёзом не влияют. 


На самом деле. У подростков, кото- 
рые сидят на низкокалорийных лиетах 
или педоедают по другим причинам. 
риск заболеть туберкулёзом сущест 
венно повышается, Чтобы не допус 
тить активизации микобактерии, ор- 
ганизму (особенно растущему} крайне 
важно качественное и достаточное пи- 
тание: вловоль животного белка, вита- 
минов и минералов. 











Если кашля 
у ребёнка нет, он 
не потеет, то всё нормально. 


На самом деле. Не всегда дети, за 
‘болевшие туберкулёзом, худеют, по. 
теюти кашлунюот. Чаще нифекция 
плительное время течёт 
бессимптомно. Разве что 
могут быть дневная сон- 
ливость и разлражитель- 
ность, не такие уж релкие 
лли нелосыпающих и пе 
регруженных занятиями 
школьников. К тому же 
помимо легочного губер- 
кулёза бывают и другие 
формы болезни, ведь эта 
инфекция способна инфи- 
пировать и лругие органы, 
а нетолько лёгкие, Поз- 
тому так важно регулярно 
роверяться на заболева- 
ние, чтобы успеть поймать 


являет тубер- 


кулёз лишь у дошкольников. 





взрон 














На самом деле. Внутрикожная 
проба Манту (содержит туберкулин) 
лействительно применяется лишь у де- 
тей ло 7 лет, но в основном только для 
того, чтобы узнать, ость ли у ребёнка 





В России палоч 
ка Коха есть 

в организме 95% 
пых 
дей. Но в актив: 
ной формету 
беркулёзом бо 
т менее 1% 
заражённых. 


реакция па вакцину БЦЖ и нужно ли 
его повторно вакцинировать в 7 лет. 

А чтобы выльнть скрытую форму 1у- 
беркулёзи и определить группу риск 
пля проведения профилактического 
лечения, нужны лругис исследования, 
например, кожная проба с лнаскин- 
тестом. Кроме того, у детей и взрос- 
лых с ослабленным иммунитетом на- 
иболес информативеи специзльный 
анализ крови, основанный на методе 


ЕЫ5РО’ 
Ш После пробы 
на туберкулёз 


нельзя мыться. 


















На самом деле. Мыться можно. 
Раньше пробу Манту проводили на- 
кожно, и попалание воды на ранку 
было нежелательно, поскольку мог- 

ло принести к разнитию воспаления 

А сейчастуберкулии вводят внутрь 
кожи, так что принимать душ вполие 
безопасно, если только не тереть место 
инъекции мочалкой. 

Специально готовиться к проведе- 
нию кожных тестов нс надо. Важно 
лишь не лелать их сразу после пропеле- 
ния вакиинации (например, от грип 
па), атакже раньше, чем через 2—4 не 
дели после любого ОРВИ 

Тяжёлой аллергии после про 
ния теста у здорового ребенка быт 
не может. Но ля детей, страдаюших 
атопическим дерматитом, аллергиям 
или кожными заболеваниями, а так- 
же симмунолефицитами, существуют 
альтернативные способы иммунолиа 
ностики. Например, нммунологиче 
кий тест для диагностики туберкулёза, 
основанный на методе ЕРОТ, кото- 
рый входит а стандарты диагностики 
туберкулёза в США и Европе, а также 
рекоменлуется ВОЗ. Этот анализ от- 
носятся к инновационным методам 









































и проводится лабораторно, и крови. 


На самом деле. Остановить бо. 


туберкулёз 
неизлечим. 





леми вполие реально. Вылечить ту 
беркулёз, выявленный на латентной 
«ладин, можно, проведя 
относительно короткий 
профилактический курс 
химиотерапии (запушен- 
нос заболевание лечится 
не меньше 2 лет и часто 
помимо лекарств требует 
тю ещё и хирургии), 
Больным дейст 
но приходится прини- 
мать много препаратов, 
довольно токсичных 
Поэтому важно начать 
лечиться вовремя, что- 
бы по максимуму сни 
зить лекарственную на- 
грузку, Сегодня больные 
ттся по схеме, в которую входит 
от4 до 6 препаратов. Впрочем, сов- 
ременное сопроволительное лечение 
помогает спизить побочное действие 
лекареть па ЖКТ. Например, вместе 
с противотуберкулёзными препара- 


тами назначаются гепатопротекторы 
и другис лекарства, Большое значение 
имест и санаторнос лечение. 


Алиса МИХАЙЛОВА 









С помощью обычной санти- 
метровой ленты можно уз- 
нать, каков у вас риск разви- 
тия инфаркта или инсульта, 
сахарного диабета, остеопо- 
роза и даже некоторых ви- 
дов рака. Что и как измерять 
и считать? 





Наш эксперт — врач- 
диетолог Федерального 

.  исслеловательского 
центра питания м биотех- 
‘пологим, кандидат 
‘медицинских наук 


Диагноз — по талии 


Главный показатель — это окружность 
талии. Именно она говорит о том, п ка 
ком состоянии находится дором 

то организма: репролуктивния, сердеч- 
но-сосулистая, эндокринная системы, 
Устройных люлей талия измеряется 

в самом узком месте, у болес полных, ес- 
литалия визуально не определяется, из- 
мерение проводят на 2 ем выше пупка, 




















Нормальный (здоровый) показатель 
окружности талии — пе больше 80 см 
ужспщин и 94 сму мужчин, Если об- 
хват талии превышает 88 см у женщин 
и 102 см у мужчин, то риск преждеврс- 
менной смерти от болезней серлиа, на- 
рушений углеводного обмена и некото- 
рых вилов рака считается высоким. 

Вотуже доказанные факты, У муж- 
чин с окружностью тални свыше 
100 см смертность на 50% выше, чем 
умужчин, чей размер талии менее 
89 см. Риск развития смертельных ос- 
ложнений гипертонии начинает повы- 
шаться у женщии, когда окружность 
талии достигает 80 см, при 89 см риск 
возрастает уже существенно, Для муж- 
чин риск развития инфаркта повыша- 
ется, сели окружность талии превыша- 
ст94см 

Постоянное упеличение обхвата 
талии в возрасте от 25 до 55 лет — до- 
стоверный индикатор риска развития 
ряда опкологических заболеваний гор. 
монально-зависимых органов. Если 



























за этот пернод каждые десять лет ваш 
размер юбки или брюк увеличивается 
ло следуюшего, то риск рака, к приме- 
ру, молочной железы после наступле- 





ния менопаузы возрастает на 33%, Ес. 
ли налва размера = на 77% 


чӨРы 2021 


11 





















У людей с жировыми отложе- 
ниями в области живота может 
‘быть повышен риск преждев- 
ременной смерти, даже если 
их вес в норме. 

Учёные из США оценили объ- 
ём талии, веси риски прежде 
ременной смерти. Выяснилось, 
что для людей с нормальным 
весом и избытком жира в об- 
ласти живота риск преждевре- 
менной смерти был выше по 
сравнению слюдьми, у которых 
был нормальный вес, но при 
этом отсутствовал живот, 








Учтите рост 


При измерении окружности талии 
и определении рисков сердечно-сосу- 
дистых заболеваний имеет значение 

и рост человека. Окружность талии 
лолжна быть меньше половины рос 
та. Разделите талию на свой рост. Если 
получите 0,5, значит, ваши показатели 
в порме, Кстати, у япопцев, в средием. 
имеющих меньший рост, нежели свро- 
пейцы, риск развития ряда заболева- 
ний резко увеличивается, когда размер. 
талии у мужчин лостигает 85 см, 


змерьте бёдра 


Измерьте обхват бёдер и разделите ок- 
ружность талии на полученную циф- 
ру. Норма — меньше 0,85 для женщин 
и меньше 1,0 лля мужчин, Если ваш 
показатель выше, значит, жировая 
ткань накапливается преимуществеи 
но воблисти тални. Женщины, у ко- 
торых соотношение окружности ти- 
лии и бёдер не провышаст 0,7, имеют 
оптимальные уровни гормона эстро- 
гена и менее предрасположены х паз- 
витию сахарного лиабета, остеопоро- 
за, серлечно- сосудистых заболеваний 
и опкологических повообразований 

гормонально-активных органах (мо- 
лючные железы, яичники, матка), 

Мужчины меньше рискуют заболеть 
раком простаты, если этот показатель 
не превышает 0,9. 


























Юлия БОРТА 





Зачем организму углеводы? 


Давно известно, что одно и то же 
вещество может быть как полез- 
ным, так и вредным, — дело в коли- 
честве. Однако нас по-прежнему 
бросает в крайности. Ещё недавно 
все отказывались от жиро! 

теперь оказалось, что некото- 
рые из них полезны. Но появилась 
новая аскеза: углеводы, Но может, 
не стоит спешить их огульно ругать? 





БЕЗ УГЛЕВОДОВ человску никуда, с этим 
не поспорить. Без них ни физическая, 
ни умственная леятельностьдля ћото 
зарісп» невозможна, Во-первых, углево- 
ды = основной источник энергии, к тому 
же они псобкодимы для бесперебойного 














делении клеток и нормальной динамики 
их рости, укрепления мыши, 

А вот недостаток углеводов в ежелнев- 
ном питании может привзсти ктому, что 
лля получения энергии организм начиёт 
разрушать белки, 

Лучше всех об энергетической пользе 
углеводов знают спортсмени. Углеводо 
содержащее питание помогает им своей 

ергоёмкостыю и тем, что быстро усш 
ивается. Специальные диеты примени 
ются с самыми разными ислями — отн 
бора мышечной массы ло похуления 
спелью снизить объёмы подкожного 
жира 

А вотобымтельчаше всего знает лишь 
олиу расхожую фразу: «Сахар белая 





















смерть», Да, в больших количествах сахар 
вреден, но это вовсе не означает, что пло- 
хи псе углеполы, и их стоит полностью 
исключить лз рациона, 

Ограничивать необходимо простые 
сахара или быстрые углеводы. К ним 
относятся глюкоза, фруктоза, сахаро- 
за и лактоза, Усваинаются они и попа- 
дают в кровь за короткий период, что. 
особенно опасно для людей с нару 
шепием углеводиого обмена. особен. 
по диабетом. Да и организм, пе успе. 
вая расходовать полученную энергию 
столь быстро, начиниет откладывать 
сё про запас в виде жира. Распознать 
такие углеволы просто — они слалкие 
на нкус 

А лот сложные сахара, или полиса- 
харилы, это правильные, полезные 
углеводы, Опи содержатся в ржапом 

















и цельнозерновом хлебе, отрубях, ма- 
каронах из твёрлых сортов пшеницы, 
орехах, семечках, полакляющем бо: 
шинстие круп, свежей зелени, овошах, 
несликих фруктах, бобовых, 

Преимушество полисахаридов в том 
что они перевариваются постепенно, вы- 
лсляя глюкозу по чуть-чуть, При этом 
организм тратит полученные калорин 
полностью. 

Такчто без углеводов ие может полно. 
ценно работать оргапизм даже больюго 
человека. Другой вопрос, что кому-то до- 
титочно полкорректировать количество 
ложек сахара в час, а кому-то нсобхоли- 
мо разработать инливилуальную схему 
питания м упорносё прилерживаться. 
Анозможно, даже лечиться, 




















Ольга ЗАХАРОВА. 


ЗОЛОТАЯ СЕРЕДИНА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 


Не за горами лето, и всем хочется 
‘быть стройными, лёгкими, привлек: 
тельными. Многие садятся на диеты, 
чтобы сбресить несколько килогран: 
мов. Но только пи за калориями надо 
следить в свови пищевом рационе, 
думая о снижении веса? 

Испокон веков считалось, что лучше 
всего придерживаться золотой сере- 
дины. Философы Древней Греции, и 

гособанности Аристотель, нальвапи 
38 желанной сврадиной между даумя 
нежеланными крайностями. 

В нашем случая эта самая середина 
— синоним рационального т, в. разум. 
ното, питания. А оно основывается на 


веществах (белках, жирах, утпезодах, 
витаминахи пр.) сучётом его возраста, 
заболеваний, физической активности, 
занятости и окружающей среды. 
Однако к бездумным храпностяи, 
к сожалению, склонны многие, Ны: 
нешний бич - заеданив, Стресс, де- 
прессию, нервное перенапряжение 
переживает чуть ли че каждый со 
ременный человек, одкако напрячь 
крепить оргакизи и перасмот 
рать свой рацион питан) 
лишь эдиницы, Куда проще съесть 
конфетку, пирожное или вафельку, 
запить газировкой или сладким чаем 


ров 


дажа диабетом 


обмена веществ, 


спашат 


Ћопичестве — 30-50 гв день, 
гораздо более солидных объёма. 
ли такое заедание входит в при 
фигура постепенно округляатся, грозя 
не только ожирением, но, возможно, 


И тогда речь уже не о красоте и 
грации, но больше – о нарушении 


жирового и углеводного, а также 
разбалансировка работы жизнен 
важных систвм организма. Вот 2де 
и должвн прийти ка помощь разум, 
который поможет найти грамотный 
выход из положения 

Отличные помощники оадорсвт 


чку, Утром и вечером, 


ный 


первгружать. Золотая сера- 
дина в еле — зто проверено 
= способна отогнать и стрес- 
сы, и депрессии, 

способствовать упуч- 
шению обмена вощесте 
призваны метаболические 
‘лекарственные средства — 
име. ик. По- 
лож 


в первую очередь 


настика, Сделайте их регулярными, 
уделяя занятиям хотя бы по полчаса 


С помощью специалиста по пита- 
нию определите для себя оптималь- 

ашион — чтобы ничем организм 
не обдолять, но и ни в кови спучав не 


Дибнкор" помогает поддерживать 


ур 
ме, Такка стоит отметить, что препарат 
повышает работоспособкость при фи- 
зичаских нагрузках, столь нвобходи- 
мых при подготовке к летнему сезону. 


Ольга ЗАХАРОВА 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. НЕОБХОДИМА КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕ ИАЛИСТА 
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Можно ли снизить давление 
без лекарств? Какие народ- 
ные средства действительно 
способны справиться спри- 
ступом гипертонии, а какие 
могут навредить? 





Наш эксперт — вра" 
терапевт высшей катего 
рии, кандидат мелициис- 
ких наук Алексей Егоров. 


Горячее полотенце 


Положить между икр, а также бедрен- 
ной части ноги горячее мокрое поло- 
тенис, опустить ноги в таз с горячей 
водой, 

Можно, 

но только в качестне дополнения 

к приёму современных препаратов. За 
копы физики усиливают эффект ле 
карсты, и это облегчает состояние, 


Крепкий ча 


Выпить горячий (практически кипя- 
ток) крепкий чай с сахаром. 
[Мнение специалиста. Так асть 
нельзя, Крепкий сладкий чай может 
повысить артериальное давление, так 
как чайные листья содержат кофеин, 
а сахар повышает пульс. Поэтому при 
типертонии чрезмерное употребление 
чая не рекомендуется, 























Двумя пальцами надо медленно масси- 
‘ровать виски по часоной стрелке, плав- 
но переходя на зону лба и от ней, затем 
следует растереть уши двумя пальц 

ми. Массаж должен быть лёгким, 
м ТЕТЯ ДСИстви- 
тельно, с помощью правильно выпол- 
ненных техник точечного массажа 
можно снизить артериальное давление, 
Вообще, желательно проводить такие 
процедуры регулярно для профилак: 
тики приступов гипертонии, 


плыи душ 


Мошную струю тёплой ноды направ- 
ляют на голову и массируют при помо- 
щи воды голову. Затем тем же напором. 
работают с шеей и грудной клеткой 
'Отлельное внимание следует уделить 
ногам. 
ОЗГО Водные 
пронелуры при высоком давлении 

не магут обеспечить восстаноиле- 

ния нормальных показателей, Но это 


























ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА 
БУТЕЙКО 
® Вдох - 2 секунды. 


• Выдох – 4 секунды. 
® Задержка дыхания — 4 секунды, 
Дыхание должно быть лёгким, 
незаметным, абсолютно бес- 
шумным. 








уш и масса 


Снижаем давление р. 


ри а 


народными средствами 


о нь 


Меню для гипертоника 


Некоторые продукты способны сослу- 
жить хорошую службу в деле профи- 
лактики гипертонии. 

Саёкла, В ней содержится 
большое количество вита- 

мина С, витаминов группы 

в, фосфора, железа, меди, 
кремния, Отлично помогает отпо! 
шенного давления свекольный сок, 
правда, его нужно выдержать некото- 
рое время в холодильнике, чтобы он 
сталещё полезнее, 

Апельсины. Ещё один от- 

личный продукт для сниж 

ния давления — апельсин, 
Внём много витамина С, 
он помогает организму вывести лиш- 
ний натрий, Этот элемент провоцирует 
задержку жидкости в организме. 
Картофель. Калий, магний и вита- 
мин С — эти элементы делают 
картофель одним из самых 

важных продуктов для 

поддержания здоровья 

сосудов и сердца.. 

Миндаль. Отличный ис- 

точник полезных жиров, который сни- 
зитдавление. Если регулярно есть 
миндаль, он поможет 

нормализовать холес- 

териновый баланс 

и поддержит сосуды 














хороший способ профилактики сер- 
дечно-сосуднетых заболеваний. 
Но учтите: вола должна бытьтёплой, 
ане горячей, иначе возрастает риск ин- 
сультов и других сосудистых проблем, 


Уксус 


Используют примочки, ванночки для. 


ноги даже прин ксус внутрь, 
В своём хи- 


мическом составе уксус солержит мно- 
то калия, пеобходимого для работы 
серлца. А яблочный уксус обладает ешё 
и мочегонным свойством, Он выводит 
лишнюю жидкость и тем самым сни- 
жаст нагрузку на сердце, Но пить ук- 
сус опасно, это может привести к гаст- 
риту и лругим проблемам с желудком 
Поэтому просто добавляйте уксус 
всалаты 

















Шпинат. В нём очень 

много магния, который 
способствует расслаб- 

пению кровеносных сосу- 

дов, что снижает давление и нагрузку 
на сердце. 

Брокколи. Как и шпинат, 
поддерживает нервную 

систему, сосуды, В брок- 

коли много витамина С, 

магния, кальция, калия, клетчатки. 
В день её достаточно съедать около. 
200г. Кроме того, в брокколи содер- 
жится глютаминовая кислота, которая 
снижает кровяное давление, 
Сельдерей. Он уменьшает 
выработку гормонов 

стресса, которые сужают 

сосуды, и повышает дав- 

пение. Лучше всего есть 

свежий листовой сельдерей. 
Красный болгарский пе- 

рец. Больше витамина С 

только в шиповнике, Эти два 
продукта - чемпионы по со- 
держанию аскорбиновой кис- 

лоты, 

Бобовые. В них содержится 

много растворимой клет- 

чатки, магния, калия — 

всё, что нужно, чтобы 

снизить давление, 





Считается, что снижение пиркули- 
рующей по сосулам жилкости при- 
волит к расслаблению их и упроше- 
нию ситуации, уменьшению болей, 
нормализации давления, В качестве 
мочегонных препаратов часто ис 
пользуют растительные сборы — то- 
локнянку, брусничный лист, почеч- 
ный чай. 
ЕТСЯ Так как 
артериальное давление может по. 
вышлаться под влиянием различных 
факторов, в том чис, и задерж- 
ке жидкости в кровотоке, при лече- 
ми гипертонии часто используются 
мочегонные препараты. Но все они, 
втом числе растительные, лолж- 
ны назначаться исключительно 
специалистом. 




















Правда ли, что повы- 
шенное артериальное 
давление нарушает р. 
боту мозга? 

Татьяна, Подольск. 










4 Отвечает врач-кардмолог 
профессор Мехман Мамедов: 


— Гипертония — это непосредствен- 
ная угроза для сосудон мозга, Когда 
сосуды в гипертонусе, нарушается 
кровообрашение, В результате мозг 
недополучет необходимые сму для 
поддержания нормальной жизнеде- 
ительности питательные вещества, 
поступаюшие с кислородом. Конеч- 
по же, последствия пе заставляют 
себи ждать. Так, наиример, в ряде 
исследований было опрелелено, что 
из-зи высокого давления поврежда- 
потся ткани белого псшсства мозга, 
вкотором содержатся нервные но- 
локна, посылающие сигнал из одной 
части мозги лругую, Всё это стано 
пится причиной проблем с памятью 
имышлением, Кстати, именно этим 
и можно частично объяснить тот 
факт, что у пожилых наблюлаются. 
сложности с запоминанием и усвое- 
нием информации, Ведьартериаль- 
им гипертензия зачастую является 
уделом людей старшего поколения, 
Также повышенное иртернальное 
давление у люлей в возрасте может 
спропоцировать и развитие емен- 
ии — всё из-за тех же повреждений. 
з мозге, На фоне повышенного лавле- 
ния кровеносные сосуды истончают- 
оя и приобретают особую хрупкость». 
Если же ливение постоинно приво- 
дит ихв тонус, они не выдерживают 
ирешгируют появлением микрораз- 
рывов или микротрещин. Веледс- 
твие этого начинаются небольшие, 
точечные кровоизлияния в мозговую 
ткань, На фоне таких поврежлений 
пачипают погибать пейропы, что 
также становится причиной проблем. 
снамятью и мышлением. Следетьи- 
вм регулярного повышения давления 
‘может стать и ишемический инсульт. 





ыхате, 
гимнастика 





Гипертоникам нередко сопетуют нс. 
пользовать лыхательную гимнастику — 
она насыщает организм кислоролом 

и обеспечивает более правильную ра- 
боту всех систем, 





Разработано 
несколько комплексов дыхательных тех- 
ник н упражнений. регулярное выполне- 
ние которых помогает снизить давление. 
Самыми популярными являются дыхл 
кано методу Бутейко, 
Это прекрасные мето- 
лы улучшения здоровья типертоников, 
особенно сели выполнять их регулярно 
и правильно, Но это тоже скорее профи- 
лактическое, а не лечебное спедстно, 








Анна ШАТОХИНА 
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Чувствуете, что сдерживать 
эмоции становится всё слож- 
нее? Постоянно ощущаете 
тревогу? Значит, пора 
осваивать методики снятия 
стресса. 

Наш эксперт — психолог, 
ассоциированный чае 
'Фелерации психолого 


Г консультантов России 
= № Марина Фокина. 





Гели вас что-то сильно, 
расстроило или разозлило, попробуй 
те, во-первых, уйти от разлражающей 
ситуации, а затем уже в спокойном со- 
стоянии сё проанализировать, Кроме 
того, можно воспользоваться анти 
стрессовыми методиками, 


Спокойствие, 
только 
спокойствие 














Первая группа методои направлена. 
па сохранение стабильности = жизни, 
разума, психики. Согласитесь, важ: 
посумение — оставаться втрезвом уме, 
когда покру! всё «чудесатее и чудеса- 
тее», Итак, чтобы заравомыелие и спо- 
хойствие вам не изменяли, старайтесь 
выполнять слелуюиние советы. 
РЕТИ Это сонет нелли 
эгоиста, а для рационалиста, Ведь 
слинственный человек, за которого 




















Нервы шалят! 


Как снять стресс 


вы можете отвечать, — это вы сами. 
И, кстати, вы же — единственный чело. 
вск, которого можете полностью ком: 
тролировать, Вот и займитесь собой. 
Контролируйте вес, питание и арте 
риальноє давление. Делайте дела, ис- 
ход которых зависит только от вас, До- 
ставляйте себе удовольствие любыми 
незапрешёнными способами — лучше 
нас нё равно никто не знает, как сде- 


лить вам хорошо, 
Этотсо- 


чит Потому что о других надо лумать 
сте помоши и поддержки. Главное тут 
рую никто не ждал, 

Есть пеши, кото- 
КВН Иа 
пустите па волю воли, Уровень пашей 
зрплаты, пе устрежвкюцие шос пес 
Никому, Пи маме с её истериками 

п стиле «сё пропало, мы псе умрём», 
Ни коллеге с её нытьем: «Нет больше 
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силси 
ным сайтам слурными известиями. 
Пресекайте любые попытки вывести 
вас из равновесии, 





Экономим ресурсы 


Вторая групиа — мегоды сохране- 
ния вашего ресурса: и физического, 
и психического, Тут важно понять, 
куда утскают паши основные мен 
тальн илы. На тревогу? Страх? 
Панику? Стралания? Эти негатив- 
ные эмоции — главные пожиратели 
нашей энергии, И их пужпо макс! 
мально нивслировать, Например, вы- 
тесняя другими сильными эмоциям 
необязательно положительными, Как 
это слелать = рассказываем 
ЕОЕСНЗЕШЧЕ И Зн ярость 
эмопин. которые хороши тем, пто 
могут давать силы, Пусть недолго, 
но на них можно сделать рывок. Если 
тянет порыдать иди сильное волне- 
ис перехватил горло, скажите себе: 
“Да я вам всем сейчас тут такое уст- 
гою! И устройте, Пусть громы и мол- 
нии летают пе только в вашей голове, 
Зато уныние пройдёт 
ОДЕТ Прел- 
ставьте перед собой любой сосуд, в ко- 
торый налита ваша жалость к себе, 
Как она выглядит, как пахнет? А то. 
перь яльником прелставьте другой 
сосуд – слюбовью к себе, Как вы эту 
жилкость представляете? Как прави 
ло, жалости всегда что-то певкуспое, 


















































: склизкое, тухлое, Или просто кисля. 


тини, Хотите сё попробовать на вкус? 
Правильно, и не надо, Глотните лучше 
любви — она всегла прекрасно выгля- 
лит и благоухает, И жить станет легче, 


Алиса МИХАЙЛОВА 











ПОБЕДИТЕЛИ СРЕДИ ФАРМАЦЕВТОВ. 
ПОДВЕДЕНЫ ИТОГИ КОНКУРСА «ПЛАТИНОВАЯ УНЦИЯ» 


22 АПРЕЛЯ В МОСКВЕ СО- 
СТОЯЛАСЬ ЦЕРЕМОНИЯ 
НАГРАЖДЕНИЯ ПОБЕДИ- 
ТЕЛЕЙ КОНКУРСА ПРО- 
ФЕССИОНАЛОВ ФАРМА- 
ЦЕВТИЧЕСКОЙ ОТРАСЛИ 
«ПЛАТИНОВАЯУНЦИЯ, 











Награды присуждались в 5 
номинациях, лучших опреде- 
ляли топ-менеджеры компа- 
ний-производителей и аптеч- 
ных сетей. 

22 апреля в Москве состоя- 
лась торжественная церемо- 
ния награждения победителей 
ХХІ Всероссийского открыто- 
го Конкурса профессионалов 
фармацевтической отрасли 
«Платиновая унция», органи- 
затором которой стал ИЗДА- 
ТЕЛЬСКИЙ ДОМ «БИОНИКА 
МЕДИА», В мероприятии при- 
няли участие собственники и 
топ-менеджеры компаний- 
производителей, дистрибью- 
торов, аптечных сетей, 

Номинации «Платиновой 
унции — 2020» были распре- 
делены по пяти категориям: 
«Компания года», «Препарат 





СПОНСОРЫ 
МЕРОПРИЯТИЯ 


года», «Коммуникация года» 

Сделка года» и «Вектор го" 
да». Номинанты и победители 
были определены представи- 
телями научной обществен- 
ности, авторитетными изда- 
ниями рынка фармакологии, 
генеральными директорами 
фармацевтических компаний. 

При этом топ-менсджеры 
компаний не могли голосовать 
за свою компанию, препарат 
или проект. 

В производственном сек- 
торе вновь первенствовала 
компания Вауег. Это уже чет 
вертая подряд победа нөмец- 
кого производителя. В дист- 
рибьюторской подноминации 
был объявлен новый победи- 
тель = компания «Пульс». А в 
аптечной номинации компа- 
ния «Неофарм» вернула се- 
бе высшую награду. Первым 
победителем новой номина- 
ции «Онлайн-сервис» стала 
«Аптека.Ру». 

Лучшим в номинации «Кре- 
атив года» стало литератур- 
но-художественное издание, 
посвященное 30-летию рос: 








сифарм», 








сийской фарминдустрии и 
ГК «Протек», а в номинации 
«Рекламная/маркетинговая 
кампания» победил препарат 
«Арбидол» откомпании «Оти- 


Лучшими проектами года 
были признаны: социаль- 
но-благотворительный про- 
ект по расширению регист- 
ра доноров костного мозга 
Такева («Социальный про- 
окть), строительство и за- 


т 





пуск крупнейшей в России 
производственной площадки 
по производству химических 
фармацевтических субстан- 
ций «Активный компонент» 
(«Бизнес-проект»), В28 мар- 
кетплейс прямых контактов 
и контрактов РпагтаЅрасе 


номинации «Динами- 
ка года» победили: компа- 
ния «Отисифарм» (поставки 
в коммерческий сегмент), 


компания «БиогенАйдеклтд» 
(поставки в государственный 
сегмент), препарат «Арбидоль 
от «Отисифарм» (розничный 
сегмент), препарат «Ксарел- 
то» от Вауег (государственный 
сектор) и «Велсон» от «Петро- 
вакс» (лонч года). 

Сделкой года была призна- 
на покупка Сбербанком и ГК 
«Р-Фарм» пакета акций (90%) 
компании «Евптека» 

На церемонии награжде- 
ния также были объявлены 
победители специальных 
номинаций оргкомитета кон- 
курса: „За новый подход в ле- 
чении билиарной патологии" — 
«Фосфоглив УРСО» компа- 
нии «Фармстандарт», «Зопо- 
той стандарт терапии ИПП 
(ингибиторы протонной пом- 
пы)» — препарат «Нексиум» 
компании «АстраЗенека» и 
«Препарат выбора для меди- 
каментозной терапии постко- 
видного синдрома в качестве 
решения для метаболической 
регуляции, нейропротекции, 
функциональной нейромоду: 
ляции и нейротрофической 
активности» = препарат «Це- 
ребролизин» компании «Эвер 
Фарма». 





Реклама, 16+ 
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Зарядка против старости 


Какая К мнастика отероЧИТ климакс 







Женская доля 
незавидна: болез- 
ненные месячные, му- 
чительные роды, а в до- 
вершение всего климакс 
< его «радостями». Но так 
ли неизбежны все эти 
проблемы? Или нести 
тяжёлый крест вовсе не 
обязательно? 


Наш эксперт = 
клинический 
психолог, сексолог, 
ниструктор 
интимной 
гимнастики 

А, Лилия Величко. 


БОЛЬШИНСТВО женских про- 
блем со здоровьем можно пре 
твратить, сли на протяжении 
всей жизни укреплять мыттиы 
тазового дна. Эти мышцы учас- 
твуют в процессе ролов, прело- 
тврашают стрессовое нелержание 
мочи (при кашле, чиханье), плот- 
но закрывают уретру и влагали- 
ше, тем самым зашишая внутрен- 
нюю микрофлору, поддерживают 
внутренние органы (кишечник, 
матку с прилатками), амортизи- 
руют при ходьбе, помогают уси- 
ливить либидо и получать яркие 
оргазмы. Да н партнёры женщин. 
с крепкими мышцами тазово- 

го дна никогла не жалуются, что 
во время секса испытывают ошу- 
шения карандаша в стакане». 


Есть проблемы? 











Слабость мыши тазового лна по- 
началу незаметна, Хотя косвен- 
ные симптомы всё же имеются. 
Например, это могут быть частые 
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обострения поспа- 
еваний «по 
женски». Или тяжесть н области 
таза по премя месячных или пр 
той ходьбе, Зияние половой 
шели можно обнаружить пота- 
му, как попадает вода во вла 
галище при принятии ванны 
или плавании, Или по тому, как 
во время секса и при наклонах 
женское лоно излаёт неприлич- 
ный звук. Часто дисфункции 
мыши тазового дна сопутствуют 
нарушения работы кишечника 
чистые зшоры или плохо офор- 
мленный студ, 
Ведь кишечник 
лежит на матке. 
А значит, любые 
проблемы со сту- 
лом обязательно 
скажутся на пей. 
Кроме того, из-за 
слабости мыши 
тазового дна 
вышается риск ге- 
морроя, варикоза 
малого таза, про- 
блем с осанкой, 
плоскостопия 
и много чего сш 
И наконец, неиз- 
бежно возникают 
проблемы с сек- 
сом — нежелание им занимать- 
ся, боль но время полового акта 
и прочее 

Чтобы проверить состояние 
своего тазового дна, сеть лёгкий 
тест, Выпсйте стакан или лва во- 
ды и через некоторое время поп- 
рыгайте: ошущения давления 
на мочевой пузырь или просачи- 
вание мочи говорит о слабости 
мыши. Оцените в зеркале, как 
выглядит облисть промежности: 
того, что внутри, не должно быть 
вилно. Затем покашляйте: 
чтобы при этом половая 1 
тавалась сомкнутой 






























Интимная 


усиливает 





питает ткан 


тонус мыши 
очень важн 
для же 
здоровья 














кровообращение 
в малом тазу, 


нормализует 


Слабость 
слабого 
пола 


Проблемы, связа! 
ные со слабостью 
мыши тазового дна, 
бывают иу мужчин. 
'Новлиа, а том бо- 
лес раз чаше они. 
возникают у жен- 
щин, вжизни кото- 
рых много факторов 
риска для их развития, 
Например, беременнос 
ти (особенно многократ- 
ные и многоплодные), 
тяжёлые роды, гииеко. 
логические операции, 
физические и психические пе- 
регрузки, К тому же мышиы та- 
зопого лна могут ослабнуть просто 
с позрастом или вспязи слишним 
весом и сидячим образом жиз- 
и. Кстати, и резкое похудение 
для пих очень опасно, Тазовос 
дио состоит из нескольких слоёв, 
мыши урогонитальной и тазовой 
днафрагм, Обычным фитнесом 
эти мышцы в боевое состояние 
ие привести, Более того, зани 
ясь непранильно, можно усугубить 
роблемы, Так, для рожавших 
женшин нежелательны занятия 
тяжёлой атлетикой или прыжками 
(например, на батуте), да и качать 
пресс надо с большой осторож- 
ностью, А тем, у кого есть лиастаз 
(расхождение прямых мыши жи- 
пота), этого нельзя делать катего, 
рически, Да и любое чрезмерное 
физическое усилие при- 
водит к выдавливанию 
и опушению внутренних 
органов, Поэтому в ситу- 
аниях, когла 
ся внутрибрюшное лав 
ление (чиханье, кашель, 
поднятие тяжестей), на. 
до сжимать мышцы таза. 
Интимная гимнас 
тика (пагитон, им- 
биллинг, вумбилдинг) 
ц, усиливает кровооб- 
рашение в малом та 
зу, питает ткани, пор- 
мализуя тонус мыши 
таза, способствует 
физиологическому 
положению внутрен- 
них органов и естестненному 
поддержанию гормонального 
и психического фони, Помо- 
гает готовиться к родам и вос- 
станавливаться после них, 
улучшать репродуктивный по- 
тенциал, лечить хроническую 
тазовую боль и боли внизу жи- 
вота во время «критических 


> 




















и, 


ых 


ского 


дией», сексуальную дисфунк- 


цию, Такая гимнастика нуж- 
на женщинам любого возрас. 
та, Всль, начав тренироваться 
в 20 лет, можно избежать боль- 
итого числа неприятностей 

к 50—60 годам. 


Интимная гимнастика — это упражнения 
не только для мышц таза и влагалища. Ведь 
тренировка только «нижнего этажа» без «вер- 
хних» пользы не принесёт. При выполнении 
упражнений важно вдыхать носом, а выдох 
делать через рот. 


Упражнение № 1. 





Встать прямо, втянуть живот. Руки перед со- 
бой сцепить в замок и по кругу обвести их 
вокруг тела над головой с максимальной амп- 
литудой, Сначала по часовой стрелке. Потом — 
против. Поясница при этом должна оставаться 
неподвижной, Работает только грудной от- 
дел позвоночника, Повторить 10 раз в каждую 
сторону. 


: Упражнение. №2. 


! Стоя, чуть согнув ноги в коленях и немного на- 
1 клонившись вперёд с прямой спиной, ритмично 
ъ живот и расслаблять его снова. На втя 

эдох, на расслаблении ~ вдох, Так 








Упрамнение м3. 


лёжа на спине ссогнутыми ногами, 
мышцы таза и живот, раскручивая таз и созда- 








тягивать 


вая прогиб поясницы: расслаблять мышцы таза 
и живот. 








{Упр ажнение № 4. 
505 
1 Лежа на спине с согнутыми ногами, таз положит. 
! на небольшой валик (стопку книг) 
1 На счёт «раз» сжать промежность. На счёт «ді 
! втянуть анус как можно сильнее. 

{ На счёт «три-четыре»: зафиксировать втягива- 
{ ние. При этом дыхание не задерживаті 
! Насчёт «пять» расслабить мышцы 




















Упражнение № 5. 


Сидя спрямой спиной, сильно потереть между 
собой ладони, разогревая их. Одну поставить 
на низ живота, другую — на крестец. Почурство- 
вать, как тепло проходит между двумя ладо-. 
нями, согревая всю область таза. Посидеть так 

1 минуту, 





' Упражнение №6. 


5 Сидя или лёжа на спине с согнутыми ногами, 
! поджать мышцы ануса, немного задержаться 
этом состоянии, а затем расслабить их. 

То же самое постараться проделать, управляя 

! теперь уже мышцами вокруг вагинального вхо- 

1 да, стараясь силой мышц максимально сомкнуть 

влагалище. Задержаться немного и расслабить 

{ мышцы, Тело и ноги при этом должны оставаться 

{ расслабленными и неподвижными, 

{ Чередуйте такое «мигание» 20 раз. 

1 Данное упражнение хорошо выполнять ми- 

! нимум З раза в день, постепенно увеличивая ко- 
{ личество повторов. Почувствовать конкретные 

{ мышцы, а не всю эту область сначала будет не- 

+ легко, но со временем получится. Например, по- 

} чувствовать мышцы, сжимающие вагинальный 

1 вход, проще, если мысленно постараться оста- 

: новить мочеиспускание. 

нения + = = = = = = = Елена АМАНОВА 
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Чтобы хорошо выглядеть 
в кадре и на сцене, актриса 
Екатерина Волкова не муча- 
етсебя изнуряющими диета- 
ми, Что ей помогает быстро. 
сбросить вес перед важны- 
ми мероприятиями, звез- 

да рассказала в интервью 
«АиФ. Здоровье». 


«К полноте 
склонны все» 


ЎА Читала, что вы увлеклись 
интервальным голоданием. 

До сих пор практикуете? 
= это не интервальное голола- 
ние, а так называемое 16/8 — 16 ча- 
сон не едим, а 8 — едим. Для меня это 
вполие комфортио и легко. На такое 
питание я перешла безболезненно 
и поняла, что оно мне подходит луч 
ше всего 








Бывают ли у вас срывы? На- 
пример, на гастролях, 
— Гастрольная жизнь совершен: 
но другая, итам, конечно, пе полу 
чаетси питаться, как дома, На сцепу 
я обычно выхожу на пустой желудок, 
а нот после спектакля могу хорош 
поесть, и совесть меня за это не му- 
чает. А я и не гопорю, что ем только 
правильную пишу, Считаю, что, ес. 
ли хочется чего-то вредного, нуж- 
но себе позволить, Просто не нужно 
злоупотреблять, 














В Ели озсо срочно сбро- 
сить несколько килограммов 
для работы, к какой диете обыч- 
но прибегаете? 

Я нью специальные овощные соки 
по составленной для меня программе, 
которые за два-три дня выводят изор- 
танизма лишнюю жидкость, Это пря- 








мо-таки моё спасение, когла нужно 
«сдуться» за считаные сроки. 

Вы вообще склонны 

к полноте? 
— Мне кажется, к полноте склоне 
солютно каждый — даже самые ху- 









дме молели, ели сеть много мучно- 
то, жирного, то лишний вес появится 
унсех. Я стараюсь не расслабляться. 





«Переживаю 
из-за критики» 


© Екатерина, вы выглядите 
старшей сестрой своей доче- 

ри. Как вам это удаётся? Рас- 
скажите, как ухаживаете 
за лицом? 
— В наше время есть столько витами- 
нов и аппаратов, которые помогают 
поддержать мололость! Я стараюсь ре- 
гулярно холить на массаж лица. У меня 
есть замечательная полруга — пласти- 
ческий хирург, пох пластике я пе при 
бегала. Хожу к ней исключи: 
но ни аппаратные процедуры. Я даже 
всвоём Іпзіаргат завела отдельную 
рубрику, в которой рассказываю, чем 
пользуюсь и что делаю. Не обхожусь 
без витаминных коктей 




















ей, потому 
что кожа в 39 лет нета, что в 20. 

































ЕКАТЕРИНА ВОЛКОВА 
родилась 15 января 

1982 года в Таллине, 

© Окончила Высшее теат- 
ральное училище имени 
М.С. Щепкина 

© прославилась благодаря 
ситкому «Воронины» 

на СТС. 

© Принимала участие в те- 
певизионных шоу, среди 
которых «Форт Боярд», 
«Кто хочет стать миплионе. 
ром?», «Танцы со звёзда- 
ми», «Угадай мелодию» 
ит.д, 

© С2014 года играет вте- 
атральных постановках 

© замужем за архитекто- 
ром Андреем Карпо! 
Вместе пара воспитывает 
дочь Елизавету. 








А что делаете для красоты 
и стройности тела? 

— Уменя есть потрясающий масе 
жист, К которому я хожу раз в полгода 
на 5 сеансов, Он делает правил 

массаж и запускает всю лимфосиетему, 
которая не даёт отклалываться лишне- 
му жиру. 











В 26 часто получаете комп- 
лименты в соцсетях, 
но и от критики никто из нас 
пе застрахован. Как к ней 
относитесь? 

— Мы живём в эпоху соцсетей. Нужно 
быть готовым к тому, что тебе могут ад- 
ресовать как комплименты, так м оскор- 
бления. Как раньше, так и сейчас пе 
реживаю из-за критики. Но с годами еб 
же научилась фильтровать информацию 


ине принимать её близко к сердцу «С ебное 
На вашей страничке платье бирали 





Мужу, ко- 


прийти к общему знаменателю, 


в Іпхавғат можно найти Є дочерью» 
фото в купальниках или в нар САОЧерью» 
дах с декольте, Супруг 
не ревнует? Педавно вы с Андреем от- 


лекольте.., Л что 
а пляже мы ходим 


Купальтики, 
злесь такого? 





ной жизни. Чья была 


ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД 
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Бальзак — 
Лавкрафт - Дорогов - Кавен- 
диш Вега — Айва = Ключ = 
Ринг - Ось - Амур - Киев — 
Сигал — Будина - Ткач – 
Амилаза - Тартюф = Браге — 
Греки - Йети - Наоми – 
Коралл - «Догма». 














в отпуске. 




















ОТВЕТЫ НА СУДОКУ 








рее 92 — ПО ВЕРТИКАЛИ: Добыт- 
ЕИН] чик-Ливистона - 
У НН Девчата» Фай - Буонар- зелень. 
Е зе] роти – Гид Лир - Навка – 
585] Враг - Слабина - Вуди – 
БЕЧЕРА клака - Гена Салумерия- 
БР акал Кит дри. 























Тышкевич. 





нечно, не всё равно, но он уже научил- 
ся релгировать спокойно, Нам удалось 





праздновали 11 лет совмест- 


и КРОВ 


8 ОМС. Какую помощь можно получить 


18 Баня и сауна. Какие болезни они лечат? 
18 Лишний вес. Как худеть подросткам? 


В ПРОДАЖЕ С 


идел устроить праздник по это- 
му поводу, нарлдиться в свадеб- 
пые парлды? 

— Отметить головщину было моей иде- 
ей. Одиннадцать лет назад мы не уст- 
раипали пышную свадьбу. Со времс- 
нем, кстати, я поняла, что торжество 
на 100 человек, как мы тогда хотели, — 
оно и не столь важно и нужно. В этом 
тоду мы собрали самых близких дру- 
зей, посидели п тихом кругу, и это бы- 
ло идеально, Я счастлива, что наконец 
закрыла свой гештальт. Андрею, ко- 
нечно, было всё равно, но он с ралос- 
тью меня поллержа 





Как дочка отпеслась к вашей 

затее? Помогала вам выби- 
рать свадебные платья? 
— Лизе было очень интересно, ведь 
она смогла побывать на свадьбе у ма- 
мы и папы, Она восприняла всё это 
как лёгкий семейный праздник и бы 
„ли очень довольна, пель мы пригласи 
ли её подру, Плитья, да, они помогала 
выбирать, Сначала мы вместе шерс- 
тили пяшегат, а потом, когда уже на- 
рялы лостапили домой, помогала мис 
застёгипать нх, фотографировала, со- 
встовала, какое выбрать, какую при- 
чёску слелоть. Вот такая подружка. 
уменя 

















Говорят, что дочки — папи- 
ны. А как в вашей семье? 
— Конечно, как ни крути, она папина 
Но сейчас настал такой период, ког- 
п мы всё больше времени проволим 
вместе: шушукаемся, делимся секре: 
тиками, И это здорово, когда у доч- 
кии мамы близкие отношения, Вссг- 





` да можно поделиться своим опытом. 


И лля меня важно быть дочери подру- 
той, ане мамой-злюкой. Я хоч 

ома со мной совстовалась, Зап 
что-то категорически я ей точно не бу 
ду, Считию, что у ребёнка должен быть 
выбор. 








[2] Уже решили, как проведёте 
лето? Может, наметили 
семейное путешествие? 

Ми совершенио точно проведём 
в Моское — у нас с Лилревм ра. 
‘бота. Если погода позволит, мы по- 
ставим бассейн на нашей территории 
и булсм загорать, купаться и отды- 
хать. Глалное, чтобы было тёплое 
лето А если мдруг получится ку- 
ла-то улететь, мы быстро соберёмся 
и улетим. 








Беседовала Анна АНИСИМОВА 


Читайте 
в следующем номере: 


18 Дачные травмы. Как оказать первую по- 
"мощь за городом. 
18 Огород на подоконнике. Растим полезную 








16. © Тренируем мозг и ЗЕ 


РАССЫЛКА 
«АиФ. Здоровье» 


ЈИСЫВАЙТЕСЬ 


РАССЫЛК! 
«АиФ. Здоровье» 
на нашем сайте 


п Ен ў 
прямо на электрон- 





тые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы а любой строке по горизонтали 
по вертикали ив каждом из девяти блоков, 
отдепённых жирными линиями, не было двух 
одинаковых цифр. Мы предлагаем вам два вари. 
й ем удачи" 
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Врагов я забрасываю | 15а С 
цветами — в гробу. 

Сальвадор ДАЛИ, художник у „ асан, 771562 755431 











